
7. DICHTER NAAR JE COMFORTABEL 
VOELEN 

Na deze challenge ben je misschien minder bang om je te schamen 
tijdens fysieke activiteiten. Je voelt je hopelijk hoopvoller en meer bereid 
om stappen te zetten richting verandering in hoe je beweegt. En om je 
schaamte onder ogen te zien en te overwinnen.​ ​
 

CHALLENGES 
 ​

#1. 
(20 MIN) 

 

 
  

Beantwoord de volgende vragen: 
 

●​ Wanneer heb jij het gevoel dat je niet actief genoeg 
bent?​
(Bijvoorbeeld: wanneer voel jij je lui of alsof je te weinig 
beweegt?)​
 

●​ Wanneer voel jij je beschaamd of erg zelfbewust tijdens 
het bewegen?​
Is er een specifieke situatie of plek waarbij je je zo 
voelt?​
 

●​ Wat zorgt ervoor dat jij je schaamt als je niet genoeg 
beweegt?​
Is er iets specifieks dat je dwars zit als je niet actief 
bent? 
 
 
 
 

 

 

 



 #2. 
(30 MIN) 

 

 
  

Praat met een goede vriend(in) of familielid over gevoelens van 
schaamte rondom fysieke activiteit. 
Als je deze persoon vertrouwt, kun je ook je eigen gevoelens 
van schaamte delen.  

 
 ​

#3. 
(10 DAGEN) 

 

 
 Denk na over de fysieke activiteiten die je momenteel doet:  

Doe je deze activiteiten omdat je ze leuk vindt?​
Of doe je ze alleen maar zodat je jezelf niet schuldig voelt of je 
schaamt? 

●​ Als je het echt leuk vindt: top! 
●​ Zo niet: bedenk dan een activiteit die beter bij jou past 

en die je wél graag zou willen doen. 
●​ Wanneer je die gekozen hebt, probeer deze dan 4 keer 

uit in de komende 10 dagen.​
Noteer elke keer hoe je je voelt voor, tijdens en na de 
activiteit — specifiek over gevoelens van schaamte.  

 

 

 

 

 

 

 
 
 
 
 
 

 

 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

“Groei begint waar comfort eindigt. Elke stap, zelfs een 
ongemakkelijke, brengt je dichter bij het plezier van bewegen.” 
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