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Hallo,

Hoe vul je de lijst in?

Hoe gaat het met jou? Hoe denk je over voeding, beweging? Dit zijn dingen

die we graag van jou willen weten.

Het volgende is belangrijk om te weten voordat je de lijst invult:

. Jouw naam komt niet op deze vragenlijst. Dus niemand komt te weten

welke antwoorden jij gegeven hebt.

o Dit is geen proefwerk of test. Er zijn dus geen Íoute antwoorden.

o Het is belangrijk dat je alle vragen eerlijk beantwoordt. De antwoorden

zijn altijd goed, het gaat om jouw mening.

. Lees elke vraag goed door, maar denk er niet te lang over na. Kies

het antwoord dat het beste bij jou past en kruis het hokje aan.

. Je kunt steeds één antwoord per vraag geven.

. Als je je vergist zet dan een pijl bij het goede antwoord, zoals

) hieronder:

1. Lust je graag appelmoes?

-+ @' j"

@'nee



1. Over iezell

Zet een kruisje bij het hokje dat bijjou past.

1. Ben je een meisje of een jongen?
E 1 Meisje
E 2 Jongen

2. Welke datum is het vandaag?

dag maand jaar

3. Wat is je geboortedatum?

4,

dag maand jaar

ln welk land ben je geboren?
E 1 Nederland
E 2 Suriname
E 3 Nederlandse Antillen of Aruba
I4 Turkije
E 5 Marokko
E 6 Ander land, namelijk ....

ln welk land is je eigen moeder geboren?
E 1 Nederland
a2 Suriname
E 3 Nederlandse Antillen oÍ Aruba
E 4 Turkije
15 Marokko
E 6 Ander land, namelijk ....

ln welk land is je eigen vader geboren?
E 1 Nederland
a2 Suriname
E 3 Nederlandse Antillen oÍ Aruba
14 Turkije
E 5 Marokko
E 6 Ander land, namelijk ....

Tot welke bevolkingsgroep reken je jezelÍ het meest? (Slechts één antwoord geven.)
E 1 Nederlandse
E 2 Surinaamse
E 3 Antilliaanse of Arubaanse
tr 4 Turkse
E 5 Marokkaanse
E 6 Andere, namelijk

7.



8. Wie wonen er bijjou thuis? (Je mag meerdere antwoorden geven).
Let op! Bedoeld wordt het huis waar je de meeste dagen van de week woont.
E 1 Mijn eigen vader
I1 Mijn eigen moeder
n 1 Partner/vriend(in) van mijn moeder of vader (stieÍmoeder of stiefvader)
E 1 Andere kinderen, zoals broer(s) en/of zus(sen) (of halfbroers, halÍzussen)
E 1 lk woon ongeveer de helft van de tijd bij mijn moeder en de andere helft van de tijd bij

mijn vader (co-ouders)
E 1 Pleeg- oÍ adoptie vader
E 1 Pleeg- of adoptie moeder
E 1 Andere familieleden (bijv. oom, tante, opa, oma)
E 1 lk woon in een internaat oÍ tehuis
I 1 lk woon zelfstandig
E 1 Anderen, namelijk

9. Zit je op school, volg je een opleiding oÍ studie?
E1 Ja
E 2 Nee -* Ga verder met vraag 11

10. Welk soort ondenrvijs volg je?

I1 Basisonderwijs
E2 Basisvorming/brugklas (algemeen)
E 3 Basisvorming/brugklas VMBO/HAVO
E 4 Basisvorming/brugklas HAVO /WO/Gymnasium
E 5 VMBO theoretische leerweg
E 6 VMBO overig (gemengde leerweg, kaderberoepsgerichte leerweg of

basisberoepsgerichte leerweg)
E 7 rVBo of VBo
E 8 MAVo
E s Leerlingwezen oÍ KMBO
E'o HAVo
E " VWo (Atheneum, Gymnasium, lyceum)
E '' MBo (Roc, Aoc)
E'3 HBo
I1a Universiteit
I'u Speciaal basisondenruijs (voormalig IOBK, LOM en MLK)
E 'u Speciaalvoortgezet onderwijs
E 17 Praktijkonderuuijs (voormalig VSO-MLK)
E '8 Regionale Expertise Centra (REC) (voormaling ZMLK, Mytyl, Tytyl, Pedologisch

instituut, Doven/Slechthorenden, Blinden etc.)
E '' Ander soort onderwijs, namelijk:
E 20 onbekend

11. Heb je een (langdurige) chronische ziekte oÍ handicap?
E1 Nee
a2 Ja ---+ welke?



12 Heeft je vader werk?
E1 Ja
J2 Nee

13. Heeft je moeder werk?
E1 Ja
E2 Nee

2.

1.

Voeding

Hoeveel dagen per week eet je een ontbijt?
E 1 Nooit
12 1 dag perweek
13 2dagenperweek
E4 Sdagenperweek
I 5 4 dagen per week
E 6 5 dagen per week
I ? 6 dagen per week
E 8 Etke dag

Hoeveel dagen per week eet je fruit? (appels, sinaasappels, mandarijnen, bananen, enz.)

n 1 Nooit
E2 1 dag perweek
X3 2dagenperweek
n4 3dagenperweek
E 5 4 dagen per week
E 6 5 dagen per week
E7 odagenperweek
E I Etke dag

Op de dagen dat je Íruit eet, hoeveel stuks eet je dan meestal per dag?
(Voorbeeldenvanl stukfruitzijn: l appel, l banaan, l perzik, l kiwi,2mandarijnen, 2pruimen,eenhandjemet
druiven, kersen oÍ aardbeien.)

n 1 lk eet nooit fruit
a2 /z stuk oÍ een klein stuk fruit per dag (bijvoorbeeld 1 mandarijn)
E3 1 stukperdag
E 4 1!/z stuk per dag
E 5 2 stuks per dag
I 6 2/z stuks per dag
E 7 3 stuks per dag oÍ meer stuks per dag

3.



4. Hoeveel dagen per week eet je groente?
E 1 Nooit
12 1 dag perweek
E3 2dagenperweek
E4 3dagenperweek
E 5 4 dagen per week
E 6 5 dagen per week
E 7 6 dagen per week
E 8 Elke dag

Beschrijving vooraf:

De volgende vragen gaan over frisdranken. Er zijn verschillende soorten frisdranken. Daarom

zijn ze in drie groepen ingedeeld: gewone frisdranken, light frisdranken en vruchtensappen. Je

kunt in het kader kijken bijwelke groep de frisdranken die jij drinkt horen. Dit kader kun je

gebruiken als hulpmiddel bÍj het invullen van de vragen over frisdranken.

Gewone Írisdranken ziin :

o Frisdranken met prik:

Cola, Sinas, Fanta, 7-up,

Cassis, Bitter lemon, Spa fruit,

Tonic, Sprite, Liptonice

Frisdranken zonder prik:

DubbelÍriss, Taxi, lce tea,

Limonade, Lessini, Splash

Lioht Írisdranken ziin:

o Light Írisdranken met prik:

Cola light, Sinas light, Cassis

light, Fanta light, Fanta exotic

light, Crystal Clear, Rivella, T-up

light

Vruchtensappen ziin:

o appelsap,sinaasappelsap,

druivensap, ananassap,

grapeÍruitsap, tomatensap,

multi-vruchtensap / vitamíentje

5. Hoeveel dagen gemiddeld per week drink je qewone Írisdranken?
E 1 lk drink geen gewone frisdranken
a2 1 dag per week
tr3 2dagenperweek
E4 3dagenperweek
E 5 4 dagen per week
E 6 5 dagen per week
E ? 6 dagen per week
E 8 Etke dag



6. Als je qewone Írisdranken drinkt, hoeveel glazen, blikjes of flesjes drink je dan meeslal per
dag?
E 1 lk drink nooit gewone Írisdranken
E 2 1 glas/blikje/flesje
E 3 2 glazenlblikjes/Ílesjes
E 4 3 glazen/blikjes/flesjes
E 5 meer dan 3 glazen/blikjes/Ílesjes

7. Hoeveel dagen gemiddeld per week drink je liqht Írisdranken?
E 1 lk drink nooit light Írisdranken
12 1 dagperweek
E 3 2 dagen per week
E 4 3 dagen per week
E5 4dagenperweek
E 6 5 dagen per week
E ? 6 dagen per week
18 Etke dag

8. Als je liqht Írisdranken drinkt, hoeveel glazen, blikjes of flesjes drink je dan meestal per dag?
I 1 lk drink geen light Írisdranken
Az 1 ghs/btikje/Ítesje
E 3 2 glazenlblikjes/flesjes
E 4 3 glazen/blikjes/Ílesjes
E 5 meer dan 3 glazen/blikjes/Ílesjes

L Hoeveel dagen gemiddeld per week drink je vruchtensappen?
E 1 lk drink nooit vruchtensappen
E2 1 dagperweek
E3 2dagenperweek
E 4 3 dagen per week
E 5 4 dagen per week
I 6 5 dagen per week
17 6dagenperweek
18 Etke dag

10. Als je vruchtensappen drinkt, hoeveel glazen, blikjes oÍ Ílesjes drink je dan meestal per dag?
I 1 lk drink geen vruchtensappen
I2 1 ghs/btikje/Ítesje
E 3 2 glazen/blikjes/flesjes
I 4 3 glazen/blikjes/flesjes
E s meer dan 3 glazen/blikjes/Ílesjes



Beschrijving vooraf:

De volgende vragen gaan over tussendoortjes. Er zijn verschillende soorten tussendoortjes.

Daarom zijn ze in drie groepen ingedeeld: snacks, snoep en lichte tussendoortjes. Je kunt in

het kader kijken welke tussendoortjes waarbij horen. Dit kader kun je gebruiken als hulpmiddel

bij het invullen van de vragen over tussendoortjes. Als je de vragen beantwoordt denk dan aan

de afgelopen week.

Snacks:

Kleine snacks: chips, nootjes,

pinda's, borrelnootjes, blokje

kaas oÍ worst, bitteóal. (Een

handje vol telt als een portie.)

Grote snacks: patat, Írikandel,

kroket, saucijzenbroodje,

hamburger, kaassoufÍle,

loempia, bara, borek, lahmacun,

baklava, tulumba, yagli simit,

kurabiye. (Tellen als een stuk.)

Snoep:

o Repen: Mars, Twix, Bounty,

Snickers, Lion, Nuts (Gewone

maat telt al seen stuk,

kingsize repen tellen voor 2

stuks.)

StroopwaÍel, (gevulde) koek,

Negerzoen, soÍtijs, gebak, cake

(Tellen als een stuk.)

Chocola, winegums,

yoghurtgums, haribo-snoep,

chupa-chups, nougat, M&M

(Een handje vol telt als een

portie.)

Lichte tussendoorties:

o Sultana, crackers, ontbijtkoek,

peperkoek, Liga fruitkick, Liga

start, rijstwaÍels, wateríjs (Tellen

als een stuk.)

Popcorn, chips light, Snack-a-

Jack (Een handje vol telt als

een portie.)

1 1. Hoeveel dagen per week eet je snacks?
E 1 Minder dan 1 keer per week
E2 ldagperweek
n3 2dagenperweek
E4 3dagenperweek
n s 4 dagen per week
E 6 5 dagen per week
E7 6dagenperweek
E 8 elke dag

12. Op dagen dat je snacks eet, hoeveel eet je dan meestal per dag?
f, t 1 portie ót r-trt p", o"g
E 2 2 pofties oÍ stuks per dag
E 3 3 porties of stuks per dag
E 4 4 porties of stuks per dag
L-l 5 5 porties of stuks per dag
E 6 6 of meer porties oÍ stuks per dag



13. Hoeveel dagen per week eet je snoep?
I 1 Minder dan 1 keer per week
E2 1 dag perweek
E3 2dagenperweek
E4 3dagen perweek
E5 4dagenperweek
Eo Sdagen perweek
E7 6dagenperweek
E 8 elke dag

14, Op dagen dat je snoep eet, hoeveel eet je dan meestal per dag?
E 1 1 portie oÍ stuk per dag
I 2 2 porties oÍ stuks per dag
E 3 3 porties of stuks per dag
E 4 4 porties of stuks per dag
n 5 5 porties of stuks per dag
E 6 6 oÍ meer porties oÍ stuks per dag

15. Hoeveel dagen per week eet je lichte tussendoorties?
n 1 Minder dan 1 keer per week
E2 1 dag perweek
Es 2dagenperweek
E 4 3 dagen per week
E s 4 dagen per week
Eo Sdagen perweek
E7 6dagenperweek
E 8 elke dag

16. Op dagen dat ie lichte tussendoorties eet, hoeveel eet je dan meestal per dag?
i t 1-portie ót rtrr, p"r o"g
E 2 2 porties of stuks per dag
E 3 3 porties oÍ stuks per dag
E 4 4 porties oÍ stuks per dag
E 5 5 porties of stuks per dag
E 6 6 oÍ meer porties of stuks per dag
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1. Als je geirriteerd bent, heb je dan zin om iets te eten?

I6 ik ben

2. Als het eten je goed smaakt, eet je dan meer dan je gewend bent?

3. Als je niets te doen hebt, krijg je dan zin om iets te eten?

f uit< heb attijd

Als je wat zwaarder bent geworden, eet je dan daarna wat minder dan
je gewend bent?

4.

E1 nooit
E 2zelden

I tsoms

I avaak

I szeer vaak
nooit geïrriteerd

E1 nooit
E 2zelden

I t soms
I avaak

ff szeer vaak

E1 nooit
I2zelden
f 3soms

E avaak

E szeer vaak
wel wat te doen

E 1 nooit
E 2zelden

I tsoms

E avaak

E szeer vaak

f 1 nooit
E 2zelden

E'soms
E avaak

E szeer vaak

I1 nooit
E 2zelden

E tsoms

E avaak

fl 5 zeer vaak

f í nooit
I2zelden
E tsoms

E avaak

E szeer vaak

5. Als je teneergeslagen oÍ ontmoedigd bent, heb je dan zin om iets te
eten?

E u 
it< word nooit zwaarder

E1 nooit
E 2zelden

E 3soms

E avaak

E szeer vaak
E u iX ben nooit teneergeslagen of ontmoedigd

6. Als het eten lekker ruikt en er goed uit ziet, neem je dan een grotere
portie dan je gewend bent?

7. Hoe vaak sla je aangeboden eten en drinken af omdat je aan je
gewicht wilt denken?

8. Als je je alleen voelt, heb je dan zin om iets te eten?

E 6 
it< voel me nooit alleen



9. Als je iets lekkers ziet oÍ ruikt, krijg je dan trek?

10. Als je je in de steek gelaten voelt, heb je dan zín om iets te eten?

I 6 
it< voel me nooit in

11. Komt het voor dat je tijdens de maaltijden minder probeert te eten dan
je wel zou lusten?

12. Als je iets lekkers hebt, eet je dat dan meteen op?

13. Als je boos bent, heb je dan zin om iets te eten?

14. Let je er precies op hoeveel je eet?

15. Als je langs een bakker loopt, krijg je dan zin om iets lekkers te kopen?

16. Als je iets onprettigs te wachten staat, heb je dan zin om iets te eten?

E1 nooit
E 2zelden

E'soms
E avaak

E 5zeer vaak

tr1 nooit
E 2zelden

E tsoms

E avaak

E szeer vaak
de steek gelaten

I1 nooit
I2zelden
E tsoms

E avaak

E szeer vaak

E 1 nooit
E 2zelden

E tsoms

E avaak

E szeer vaak

[1 nooit
E 2zelden

I'soms
E avaak

E 5zeer vaak

E1 nooit
E 2zelden

E'soms
E ovaak

E szeer vaak

E1 nooit
n 2zelden

E 3soms

E avaak

E 5zeer vaak

n1 nooit
I2zelden
E'soms
E avaak

n szeer vaak

E 1 nooit
E 2zelden

E'soms
E avaak

E 5zeer vaak

17. Eet je met opzet dingen, die goed zijn voor de lijn?



18. Als je andere mensen ziet eten, krijg je dan ook zin? tr 1 nooit
E 2zelden

E 3soms

E avaak

I szeer vaak

19. Als je teveel hebt gegeten, eet je dan de dag daarna minder dan je Er nooit
gewend bent? E 2zelden

E tsoms

E avaak

E szeer vaak
E u 

it< eet nooit teveel

20. Als je ongerust, bezorgd oÍ gespannen bent, heb je dan zin om iets te E 1 nooit
eten? X 2 zelden

E tsoms

E avaak

E szeer vaak

21 . Kun je van rekkere dingen aÍbrijven? 
E u 

it< ben nooit ongerust' bezorgd 
Ë?ïï;,ï"tt"t
E 2zelden

E 3soms

E avaak

E szeer vaak

22. Eelje om niet dikker te worden met opzet wat minder? tr 1 nooit
E 2zelden

E'soms
E avaak

23. Als je iets tegenzit oÍ verkeerd gaat, heb je dan zin om iets te eten?

E 5zeer vaak

E1 nooit
fl 2 zelden
n'soms
E avaak

E 5zeer vaak

24. Alsje langs een snackbar of caÍetaria loopt, krijg je dan zin om iets f 1 nooit
lekkers te kopen? E 2 zelden

E'soms
E avaak

E szeer vaak

25. Als je opgewonden bent, heb je dan zin om iets te eten? E 1 nooit
E 2zelden

E tsoms

E avaak

E szeer vaak
E u if ben nooit opgewonden



26. Hoe vaak probeer je tussen de maaltijden door niets te eten omdat je
aan de lijn doet?

27. Eel je meer dan je gewend bent, als je anderen ziet eten?

28. Als je je verveelt, oÍ rusteloos voelt, heb je dan zin om iets te eten?

E u 
it< voel me nooit verveeld oÍ rusteloos

I1 nooit
E 2 zelden
fl tsoms

E ovaak

E 5zeer vaak

E 1 nooit
E 2zelden

I'soms
E ovaak

E 5zeer vaak

E1 nooit
E 2 zelden
E'soms
E avaak

E 5zeer vaak

E 1 nooit
E 2 zelden
E tsoms

E ovaak

E 5zeer vaak

E 1 nooit
I2zelden
E'soms
E avaak

E s zeer vaak

29. Hoe vaak probeer je in de loop van de avond niets te eten, omdat je
aan de lijn doet?

30. Als je angstig bent, krijg je dan zin om iets te eten?

31. Hou je met eten rekening met je gewicht?

32. Als je je teleurgesteld voelt, heb je dan zin om iets te eten?

33. Ben je geneigd om tijdens
eten?

Euikben

het bereiden van een maaltijd alvast wat te

E u 
it< ben nooit angstig

E1 nooit
E 2zelden

E tsoms

E avaak

E szeer vaak

I1 nooit
I 2 zelden
E tsoms

E avaak

E 5 zeer vaak
nooit teleurgesteld

n 1 nooit
E 2zelden

E tsoms

E avaak

E 5 zeer vaak



Bewegen
De vragen in deze vragenlijst gaan over je lichamelijke activiteiten in de aÍgelopen 7 dagen. De
vragenlijst bestaat uit 5 onderdelen. Per onderdeel word je gevraagd:
- hoeveel dagen in de aÍgelopen 7 dagen je activiteiten verrichtte,
- hoeveel tijd je daarmee bezig was en,
- eventueel hoe inspannend deze activiteit voor je is geweest?

E oug"n

EE r* fI-l min

(heen en terug) B. gemiddelde tijd per dag EE ,r, [I min

C. tempo L-] rustig L--l gemiddeld L--.1 stevig

Openbaar vervoer auto of A. aantal dagen per week E ougun

scooter van/naar school B. gemiddelde tijd per dag EE uur [f] min

trNiet van toepassing
2. LICHAMELIJKE ACTIVITEIT OP SCHOOL OFWEHK
NB wandelen tijdens de pauze wordt in onderdeelvrije tijd gevraagd

Licht inspannende activiteit
Denk bijv. aan het volgen van lessen, aÍwisselend zittend en staand werk, lezen, schrijven, van klas

wisselen.
A. aantal dagen per week E o"g"n
B. gemiddelde tiid per dag EE uur [Tl min

Gemiddeld inspannende activiteit
Denk bijv. aan zware schooltas dragen, schoonmaken, krantenwijk lopen, baantje in horeca.

1. WOON- SCHOOLVERKEER
(heen en terug)
Lopen varVnaar school
(heen en terug)

A. aantal dagen per week
B. gemiddelde tijd per dag

A. aantal dagen perweek
B. gemiddelde tijd per dag

E o"g"n
IE ru, [-Tl min

Zw aar i nspannende activiteit
Denk bijv. aan lopend werk oÍ traplopen waarbij regelmatig zware dingen moeten worden opgetild.

A. aantal dagen per week E o"g"n
B. qemiddelde tiid per daq EE r* l-T-l min

Ik heb deze week geen lichameliike activiteiten op school oÍ werk gedaan. tr



3. HUISHOIJDELI-,KE A@fl[ílmEmEN 
.

(in en om het huis)

Licht inspannende huishoudelijke activiteit
Denk bijv. aan kamer opruimen, bed opmaken, huisdieren eten geven, taÍel dekken en afruimen.

A. aantal dagen per week E org"n
B. qemiddelde tiid per daq EE ru, [-l-l min

Gemiddeld inspannende huishoudelijke activiteit
Denk bijv. aan boodschappen trap opdragen, tapijt uitkloppen.

A. aantal dagen per week

B. oemiddelde tiid per daq

E ors"n
EE,,, l-Tl min

Zw aar inspannende huishoudeli jke activiteit
Denk bijv. aan met zwarc boodschappen lopen, met zware dozen sjouwen.

A. aantal dagen per week
B. qemiddelde tiid per daq

E o"g"n
EE ,,, l-T_l min

lk heb deze week geen huishoudelijke activiteiten gedaan. tr
4. VRIJE TIJD
NB woon- schoolverkeer NIET DUBBEL invullen. Actieve sporten invullen bijonderdeel 5

Wandelen A. aantal dagen per week
Denk bijv. aan het lopen naar B. gemiddelde tijd per dag

supermarkt, sportclub oÍ

bioscoop oÍ wandelen tijdens
(lunch)pauze, winkelen, hond

uitlaten.

C. tempo

E o"g"n
flE r* [I min

E rustig E gemiddeld E stevig

Fietsen
Denk bijv. aan het fietsen naar

supermarkt, sportclub, bioscoop
of vrienden.

A. aantal dagen perweek
B. gemiddelde tijd per dag

C. tempo

dagen

EE r* [-l-l min

E rustig E gemiddeld E stevig

Tuinieren/klussen
Denk bijv. aan snoeien, gras

maaien (niet elektrisch), muren

schilderen, timmeren, zagen,

sleutelen aan

brommer/fiets/auto.

A. aantal dagen per week
B. gemiddelde tijd per dag

C. tempo

E o"g"n
EE r* [Tl min

E rustig E gemiddeld I stevig



5. VRIJE TIJD VERVOLG
Zittende activiteiten
TV kijken A. aantal dagen per week E o"g"n

Denk bijv. aan thuis internetten, B. gemiddelde tijd per dag EE ,r, [Tl min

computerspelen.

Lezen A. aantal dagen per week E o"g"n

Denk bijv. aan bijvrienden zitten B. gemiddelde tijd per dag

praten, bordspelen, In auto

EE rr' [I min

zitten.

6, ACTIEVE SPORTEN (maximaal 3 sporten opschrijven, beginnen met de actieÍste sport)

Denk bijv. aan tennis, (straat)voetbal, aerobics, dansen (ook in discotheek), Íitness of zwemmen bij

een club
Sport: A. aantal dagen per week

B. gemiddelde tijd per dag

C. tempo

E o"g"n
EE r* fI min

E rustig E gemiddeld E stevig

Sport: E o"g"n
flf ,,,. [Tl min

E rustig E gemiddeld E stevig

A. aantal dagen per week

B. gemiddelde tijd per dag

C. tempo

B. gemiddelde tijd per dag

C. tempo
IE r,', [Tl min

E rustig E gemiddeld E stevig

lk heb afgelopen week geen actieve sport beoefend.
Hoeveel dagen van de afgelopen 7 dagen ben je, alles bij elkaar opgeteld,
tenmiste één uur bezig geweest met fietsen, lopen, schoonmaken of sporten? E Org"n

f



Wat denk iii?

Als ik gezond wileten, dan .....

f . is elke dag ontbijten goed.

2. is 1 stuk fruit per dag voldoende.

3. is rookworst even gezond als kipfilet.

4. is chips even gezond oÍ ongezond als pinda's.

5. is een stuk peperkoek gezonder dan een gevulde koek,

6. kan ik net zoveel groenten eten als ik wil.

7 . is gekookt eten gezonder dan gebakken eten,

f. is ketchup bijje frites gezonder dan mayonaise.

f. is een glas gewone cola even gezond of ongezond als

een glas sinaasappelsap.

Als ik gezond wil bewegen, dan .....

is een half uur per dag Íietsen even gezond als een half

uur lopen.

is 1 keer per week sporten gezonder dan iedere dag

1 uurtje te fietsen, wandelen en/oÍ buiten spelen.

10.

11.

Waar

E1

E1

E1

E1

E1

E1

E1

E1

E1

Waar

E1

E1

Weet niet

n2

[2

E2

E2

E2

E2

a2

I2
a2

Niet waar

E3

E3

L_l "

E3

Es

E3

E3

E3

E3

Weet niet Niet waar

Z2 E3

E2 E3



Dit gedeelte van de vragenlijst gaat over Íietsen oÍ lopen als je ergens naar toe gaat. Naar

school, maar ook in je vrije tijd. Bijvoorbeeld, als je naar een vriend oÍ vriendin gaat, naar

een winkel oÍ naar een (sport)club, er van uitgaand dat dit op loop- of ÍietsaÍstand is.

1. Vind je dat je als je ergens naar toe gaat zo

vaak als mogelijk lopend of met de fiets zou
moeten gaan?

E 'Ja dat moet zeker

E'Ja dat zou eigenlijk wel moeten

E 3 Misscnien wel/misschien niet

E o Nee dat hoeft eigenlijk niet

E u Nee dat hoeft zeker niet

2. Als ik lopend of met de Íiets ergens naar toe
ga, vind ik dat...

E 1 Heelerg goed van mezelf

E 2 Goed van mezelÍ

I 'ttiet goed/niet slecht van mezelf

E 4 
Stecnt van mezelÍ

E 5 Heel ero slecht van mezelÍ

3. Als ik lopend of met de fiets ergens naar toe
ga, kost me dat...

E lVeel moeite

E 2 Moeite

E s eeetje moeite

I oGeen moeite

E u Helemaal oeen moeite

4. Als ik lopend oÍ met de Íiets ergens naar toe
ga, vind ik dat...

E l Heelprettig

n 2 erettig

E t Niet prettig/niet onprettig

E aOnprettig

E 5 Heel onprettiq

5. Als ik lopend of met de fiets ergens naar toe
ga, voel ik me...

E 1 Heel onzeker over mezelf

E 2 Onzeker over mezelÍ

E t ruiet onzeker/niet zeker over mezelf

Zozeker over mezelf

E 5 Heet zeker over mezelÍ

6. Als ik zo vaak als mogelijk lopend of met de
fiets ergens naar toe zou gaan, voel ik me...

E 1 Veel fitter dan als ik dat niet zou doen

E 'Fitter dan als ik dat niet zou doen

E 3 Maak niet uit

I 'Minder fit dan als ik dat niet zou doen

E s Veet minder Íit dan als ik dat niet zou doen



7. Als ik zo vaak als mogelijk lopend oÍ met de
fiets ergens naar toe zou gaan, is mijn kans
om te zwaar te blijven...

E l Veel kleiner dan als ik dat niet zou doen

E 'Kleiner dan als ik dat niet zou doen

E 3 Maakt niet uit

E a Groter dan als ik dat niet zou doen

I 5 Veet qroter dan als ik dat niet zou doen

8. Vinden de meeste van jouw vrienden dat jij
zo vaak als mogelijk lopend oÍ met de Íiets
ergens naar toe zou moeten gaan?

E 'Ja, dat moet van hen zeker

I 'Ja, dat moet van hen eigenlijk wel

E 3 Misschien wel/misschien niet

E o Nee, dat hoeft van hen eigenlijk niet

E u Nee, dat hoeft van hen zeker niet

9. Vindt jouw moeder dat jij zo vaak als
mogelijk lopend of met de fiets ergens naar
toe zou moeten gaan?

E ' Ja, dat moet van haar zeker

E 'Ja, dat moet van haar eigenlijk wel

E 3 uisschien wel/misschien niet

E o Nee, dat hoeft van haar eigenlijk niet

E u Nee, dat hoeft van haar zeker niet

E u Heb ik niet

10. Vindt jouw vader dat jij zo vaak als mogelijk
lopend oÍ met de Íiets ergens naar toe zou
moeten gaan?

I 'Ja, dat moet van hem zeker

I 'Ja, dat moet van hem eigenlijk wel

I 3 Misschien wel/misschien niet

I o Nee, dat hoeft van hem eigenlijk niet

E u Nee, dat hoeft van hem zeker niet

E u Heb ik niet

11. Hoeveel van jouw vrienden gaan zo vaak
als mogelijk lopend of met de Íiets ergens
naar toe?

I Í 
leilnal allemaal

E 'Meer dan de helft

E t Ongeveer de helft

E o Minder dan de helft

I s (giina) niemand

12. Gaat jouw moeder wel eens lopend oÍ met
de fiets ergens naar toe?

E 'Ja, zo vaak mogelijk

E'Ja, regelmatig

I t..la, af en toe

E ozetden

I u Nee, bijna nooit

E t ueb it niet



13. Gaat jouw vader wel eens lopend oÍ met de
fiets ergens naar toe?

E 'Ja, zovaakmogelijk

E 'Ja, regelmatig

I tJa, aÍ en toe

E ozelden

E u Nee, bijna nooit

E u Heb ik niet

14. Word jij door je vrienden wel eens
aangemoedigd om lopend oÍ met de fiets
ergens naar toe te gaan?

f 'Ja, vaak aangemoedigd

I 'Ja, regelmatig aangemoedigd

E'Ja, af en toe aangemoedigd

E ozetden aangemoedigd

E u Nee, biina nooit aanqemoediod

15. Word jij door je moeder wel eens
aangemoedigd om lopend of met de Íiets
ergens naar toe te gaan?

E 'Ja, vaak aangemoedigd

E' Ja, regelmatig aangemoedigd

E t Ja, af en toe aangemoedigd

E ozelden aangemoedigd

E 5 Nee, bijna nooit aangemoedigd

E u Heb ik niet

16. Word jij door je vader wel eens
aangemoedigd om lopend oÍ met de fiets
ergens naar toe te gaan?

E 'Ja, vaak aangemoedigd

E 'Ja, regelmatig aangemoedigd

f}'Ja, af en toe aangemoedigd

E ozelden aangemoedigd

E u Nee, bijna nooit aangemoedigd

I u Heb ik niet

17. Denk je dat het je zal lukken om ook met
slecht weer lopend oÍ met de Íiets ergens
naar toe te gaan als het niet zo ver weg is?

E ' Ja, zeker wel

E' Ja, waarschijnlijk wel

E 3 Misschien wel/misschien niet

E o Nee, waarschijnlijk niet

E s Nee, zeker niet

18. Stel: je woont op 5 km aÍstand van je
school. Je bent van plan eigenlijk met de
Íiets naar school te gaan. Veel van je
vrienden gaan met de bus. Denk je dat het
je dan toch zal lukken om met de Íiets naar
school te gaan?

n ' Ja, zeker wel

E 'Ja, waarschijnlijk wel

E 3 Misscnien wel/misschien niet

E o Nee, waarschijnlijk niet

E u Nee, zeker niet

19. Stel:je moet ergens heen. Het is niet zo ver
weg en je was eigenlijk van plan om met de
fiets te gaan. Maar je bent moe. Denk je dat
het je zal lukken om dan toch met de Íiets
te gaan?

E 'Ja, zeker wel

E' Ja, waarschijnlijk wel

E s Misschien wel/misschien niet

E o Nee, waarschijnlijk niet

E u Nee, zeker niet



20. Ben je van plan om het komende halÍ jaar I E 'la, zeker wel

:ï:ïX1i:irï[1y3:lÍr"r 
met de riets 

I 
E'.,", waarschijnrijk wer

E 3 Misschien wel/misschien niet

E o Nee, waarschijnlijk niet

E 5 Nee. zeker niet

21. Welke van de volgende uitspraken past het beste bij jou? (slechts één antwoord aankruisen)

E1 lk heb er nooit over nagedacht om vaker lopend oÍ met de Íiets te gaan als ik ergens naar toe
qa.

n2 lk heb er wel over nagedacht, maar ik weet nog niet of ik vaker lopend oÍ met de fiets ga, als ik
eroens naar toe oa.

E3 lk heb besloten om niet vaker lopend oÍ met de Íiets te gaan als ik ergens naar toe ga.

I4 lk wil later wel vaker lopend of met de Íiets gaan als ik ergens naar toe ga, maar ben dat
voorlooio noo niet van olan.

E5 lk wil binnen de komende zes maanden wel beginnen om vaker lopend of Íietsend ergens naar
toe te qaan. maar ik wacht noq wel minstens één maand.

E6 lk wil binnen één maand beginnen om vaker lopend oÍ fietsend ergens naar toe te gaan.

E7 lk ga nu al vaker dan vroeger lopend oÍ met de Íiets als ik ergens naar toe ga; ik ben daarmee
oas in de afoelooen zes maanden mee beoonnen.

I8 lk ga al langer dan zes maanden vaker dan vroeger lopend oÍ met de fiets, als ik ergens naar
toe oa.



Dit gedeelte van de vragenlijst gaat over sporten in je vrije tijd oÍ op school (gymnastiek

telt ook mee).

Vind je dat je minstens twee keer per week
zou moeten sporten?

E '.1a dat moet zeker

E 'Ja dat zou wel moeten

E 3 Misschien wel/misschien niet

E o Nee dat hoeft niet

E u Nee dat hoeft zeker niet

2. Als ik aan het sporten ben, vind ik dat., E 1 Heel erg goed van mezelÍ

E 2 Goed van mezelÍ

E t t,tiet goed/niet slecht van mezelÍ

E 4 
Stecnt van mezelf

tr 5 Heet ero slecht van mezelf

3. Als ik aan het sporten ben, vind ik dat., E l Heelprettig

E 2 Prettig

E t ttiet prettig/niet onprettig

E aOnprettig

X 5 Heel onorettio

4. Als ik aan het sporten ben, voel ik me.. E 1 Heel onzeker over mezelÍ

E 2 Onzeker over mezelÍ

E 'ruiet onzeker/niet zeker over mezelÍ

Aozeker over mezelÍ

E s Heel zeker over mezelÍ

Als ik aan het sporten ben, voel ik me.. ElHeelerg dik

n 2 erg oit<

E toit<

E 4 Beetje dik

E u ruiet oit<

6. Als ik aan het sporten ben, voel ik me.. E ' erg onhandig

E 2 onhandig

E 3 aeetie onhandig

n o uiet onhandig

I u Heleraal niet onhandio



7. Als ik twee keer per week zou spoften,
ik me...

I 1 Veel Íitter dan als ik dat niet zou doen

E 'Fitter dan als ik dat niet zou doen

E 3 Maakt niet uit

E o Minder Íit dan als ik dat niet zou doen

E 5 Veel minder Íit dan als ik dat niet zou doen

8. Als ik twee keer per week zou sporten,
mijn kans om te zwaar te blijven...

E 1 Veel kleiner dan als ik dat niet zou doen

E 'Keiner dan als ik dat niet zou doen

E 3 uaat<t niet uit

E a Groter dan als ik dat niet zou doen

E 5 Veel oroter dan als ik dat niet zou doen

9. Vinden de meeste van jouw vrienden dat jij
minstens twee keer per week zou moeten
sporten?

I 'Ja, dat moet van hen zeker

E'Ja, dat moet van hen eigenlijk wel

E 3 Misschien wel/misschien niet

E o Nee, dat hoef van hen eigenlijk niet

E 5 Uee, dat hoeft van hen zeker niet

10. Vindt je moeder dat jij minstens twee keer
per week zou moeten sporten?

E 'Ja, dat moet van haar zeker

E'Ja, dat moet van haar eigenlijk wel

E 3 Misschien wel/misschien niet

E o Nee, dat hoeft van haar eigenlijk niet

E uNee, dat hoeft van haar zeker niet

E u Heb ik niet

11. Vindt je vader dat jij minstens twee keer per
week zou moeten sporten?

E 'la, dat moet van hem zeker

E'Ja, dat moet van hem eigenlijk wel

E 3 Uisscnien wel/misschien niet

E o Nee, dat hoeft van hem eigenlijk niet

E u Nee, dat hoeft van hem zeker niet

E u Heb ik niet

12. Hoeveel van jouw vrienden sporten
minstens 2 keer per week?

E 11aijna; allemaal

E'Meer dan de helft

E t Ongeveer de helft

E o Minder dan de helft

I 5 ígiina) niemand

13. Gaat jouw moeder wel eens sporten? E ' Ja, minstens twee keer per week

E'Ja, regelmatig (1 à 2 x per week)

I tJa, aÍ en toe (1 x per 2 weken)

tr ozetden 
('1 x per maand)

E u Nee, (bijna) nooit (minder dan 1x per maand)

E u Heb ik niet



14. Gaat jouw vader wel eens sporten? E 'Ja, minstens twee keer per week

I'Ja, regelmatig (1 à2xper week)

I tJa, aÍ en toe (1 x per 2 weken)

E ozelden (1 x per maand)

! u Nee, (bijna) nooit (minder dan 1x per maand)

X u Heb ik niet

15. Word jij door je vrienden wel eens
aangemoedigd om te sporten?

E 'Ja, vaak aangemoedigd

E' Ja, regelmatig aangemoedigd

E t Ja, aÍ en toe aangemoedigd

E ozelden aangemoedigd

I u Nee, biina nooit aanqemoediqd

16. Word jij door je moeder wel eens
aangemoedigd om te sporten?

E t Ja, vaak aangemoedigd

I' Ja, regelmatig aangemoedigd

X t Ja, aÍ en toe aangemoedigd

E o zelden aangemoedigd

I u Nee, bijna nooit aangemoedigd

E u Heb ik niet

17. Word jij door je vader wel eens
aangemoedigd om te sporten?

E 'Ja, vaak aangemoedigd

E 'Ja, regelmatig aangemoedigd

E t Ja, aÍ en toe aangemoedigd

E ozelden aangemoedigd

E u Nee, bijna nooit aangemoedigd

EuHeo*niet
18. Denk je dat het je zal lukken om (bijna) elke

week minstens twee keer te sporten?
E 'Ja, zeker wel

E 'Ja, waarschijnlijk wel

E 3 Misschien wel/misschien niet

E o Nee, waarschijnlijk niet

E u Nee. zeker niet

19. Ben je van plan om het komende half jaar
minstens twee keer per week te sporten?

E 'Ja, zeker wel

E' Ja, waarschijnlijk wel

E 3 Misschien wel/misschien niet

E o Nee, waarschijnlijk niet

E 5 Nee, zeker niet



20. Welke van de volgende uitspraken past het beste bij jou? (slechts één antwoord aankruisen)

E1 lk heb er nooit over nagedacht om vaker te gaan sporten.

f2 lk heb er wel over nagedacht, maar ik weet nog niet oÍ ik vaker ga sporten.

L__l 
o lk heb besloten om niet vaker te gaan sporten.

E4 lk wil later wel vaker gaan sporten, maar ben dat voorlopig nog niet van plan.

I5 lk wil binnen de komende zes maanden beginnen met vaker te sporten, maar nog niet binnen
één maand.

E6 lk wil binnen één maand beginnen met vaker te sporten.

E7 lk ga al vaker sporten dan vroeger, maar ben hier pas in de aÍgelopen zes maanden mee
beoonnen.

E8 lk ga al langer dan zes maanden vaker sporten dan vroeger.



De volgende vragen gaan over het vermijden van zoete snoep en vette snacks. Hierbij

kun je bijvoorbeeld denken aan Mars, Twix, stroopwaÍels, gevulde koeken, ijsjes, dropies,

chips, nootjes, patat, Írikandel, kroket.

Vind je dat je zo min mogelijk snoep/snacks
zou moeten eten?

E 'la dat moet zeker

E'la dat zou eigenlijk wel moeten

E 3 Misschien wel/misschien niet

E o Nee dat hoeft eigenlijk niet

E u Nee dat hoeft zeker niet

2. Als ik een dag geen snoep/snacks eet, dan
vind ik dat..,

E 1 Heelerg goed van mezelf

E 2 Goed van mezelf

I t ruiet goed/niet slecht van mezelÍ

E 4 Stecrrt van mezelÍ

I5 Heel ero slecht van mezelÍ

Als ik een dag geen snoep/snacks eet, dan
heb ik...

I lVeel meer honger dan als ik dat wel doe

E'Meer honger dan als ik dat wel doe

E 3 Aeetje meer honger dan als ik dat wel doe

I a Maakt niet uit

E u Minder honqer dan als ik dat wel doe

4. Als ik een dag geen snoep/snacks eet, dan
vind ik dat,..

E l Heelerg ongezellig

E 2 Ongezellig

E t t'tiet ongezellig/niet gezellig

E aGezellig

E 5 Heel ero oezellio

5. Als ik een dag geen snoep/snacks eet, dan
voel ik me...

E l Heelerg gelukkig

E 'Getukkig
E t t',tiet gelukkig/niet ongelukkig

E a Ongelukkig

E s Heel ero onoelukkio

6. Als ik zo min mogelijk snoep/snacks eet, is
mijn kans om te zwaar te blijven...

I 1 Veel kleiner dan als ik wel snoep/snacks eet

E 'Keiner dan als ik wel snoep/snacks eet

X 3 Maakt niet uit

E a Groter dan als wel snoep/snacks eet

E 5 Veet qroter dan als ik wel snoep/snacks eet



7. Vinden de meeste van jouw vrienden dat jij
zo min mogelijk snoep/snacks zou moeten
eten?

f 'Ja, dat moet van hen zeker

E'Ja, dat moet van hen eigenlijk wel

E 3 visschien wel/misschien niet

n o Nee, dat hoeft van hen eigenlijk niet

E uNee, dat hoeft van hen zeker niet

8. Vindt je moeder dat jij zo min mogelijk
snoepjes/snacks zou moeten eten?

E 'Ja, dat moet van haar zeker

E 'Ja, dat moet van haar eigenlijk wel

I3 Uisscnien wel/misschien niet

E o Nee, dat hoeft van haar eigenlijk niet

E u Nee, dat hoeft van haar zeker niet

E u Heb ik niet

9. Vindt je vader dat jij zo min mogelijk
snoepjes/snacks zou moeten eten?

E 'Ja, dat moet van hem zeker

E 'Ja, dat moet van hem eigenlijk wel

E 3 Misschien wel/misschien niet

E o Nee, dat hoeft van hem eigenlijk niet

E 5 Nee, dat hoeft van hem zeker niet

E u Heb ik niet

10. Hoeveelvan je vrienden eten dagelijks
meerdere porties of stuks snoep/snacks?

Illailnal allemaal

I'Meer dan de helft

E sOngeveer de helft

f o Minder dan de helft

E 5 (giina) niemand

1 1. Eet jouw moeder snoep/snacks? E 'Ja, minstens 2 porties of stuks per dag

E'Ja, ongeveer een portie/stuk per dag

E '.1a, ongeveer een paar porties/stuks per
week, maar niet elke dag

E o Minder dan één portie/stuk per week

E u Nee, (bijna) nooit

E u H"b ik ni"t

12. Eetjouw vader snoep/snacks? E 'Ja, minstens 2 porties oÍ stuks per dag

E'Ja, ongeveer een portie/stuk per dag

n uJa, ongeveer een paar porties/stuks per
week, maar niet elke dag

E o Minder dan één portie/stuk per week

I u Nee, (bijna) nooit

E u Heb ik niet



13. Wordt het jou door je vrienden wel eens
aÍgeraden om snoep/snacks te eten?

E 'Ja, vaak afgeraden

E' Ja, regelmatig aÍgeraden

E 3 Ja, aÍ en toe aÍgeraden

E ozelden afgeraden

E u Nee. biina nooit afoeraden

14. Wordt het jou door je moeder wel eens
aÍgeraden om snoep/snacks te eten?

E 'Ja, vaak aÍgeraden

n' Ja, regelmatig aÍgeraden

E t Ja, aÍ en toe afgeraden

E ozelden aÍgeraden

I u Nee, bijna nooit aÍgeraden

E u Heb ik niet

15. Wordt het jou door je vader wel eens
aÍgeraden om snoep/snacks te eten?

E 'Ja, vaak aÍgeraden

E'Ja, regelmatig aÍgeraden

E 'Ja, af en toe afgeraden

E ozetden aÍgeraden

I u Nee, bijna nooit aÍgeraden

E u Heb it< niet

16. Stel:je hebt besloten om tijdens pauzes op
school op de meeste dagen van de week
geen snoep oÍ snacks te eten. Zou het je
dan lukken om dat besluit volte houden?

E 'Ja, zeker wel

E' Ja, waarschijnlijk wel

E 3 Misschien wel/misschien niet

E o Nee, waarschijnlijk niet

f, u Nee, zeker niet

17. Stel:je hebt besloten om op de meeste
dagen van de week geen snoep oÍ snacks
te eten als je voor de televisie zit. Zou het
jou dan lukken om dat besluit volte
houden?

E ' Ja, zeker wel

I' Ja, waarschijnlijk wel

I 3 Misschien wel/misschien niet

E o Nee, waarschijnlijk niet

I u Nee, zeker niet

18. Stel:je hebt honger, lukt het je dan om een
appelte nemen in plaats van snoep oÍ
snacks?

E 'Ja, zeker wel

E 'Ja, waarschijnlijk wel

E 3 Misscnien wel/misschien niet

E o Nee, waarschijnlijk niet

E u Nee, zeker niet

19. Ben je van plan om het komende half jaar
zo min mogelijk snoep/snacks te eten?

E 'Ja, zeker wel

E' Ja, waarschijnlijk wel

E 3 Misschien wel/misschien niet

n o Nee, waarschijnlijk niet

I u ruee. zeker niet



20, Welke van de volgende uitspraken past het beste bij jou? (slechts één antwoord aankruisen)

I1 lk heb er nooit over nagedacht om minder snoep/snacks te gaan eten.

a2 lk heb er wel over nagedacht, maar ik weet nog niet oÍ ik minder snoep/snacks ga eten.

E3 lk heb besloten om niet minder snoep/snacks te gaan eten.

I4 lk wil later wel minder snoep/snacks gaan eten, maar ben dat voorlopig nog niet van plan.

E5 lk wil binnen de komende zes maanden beginnen met minder snoep/snacks te eten, maar nog
niet binnen één maand.

E6 lk wil binnen één maand beginnen met minder snoep/snacks te eten.

E7 lk eet al minder snoep/snacks dan vroeger, maar ben hier pas in de afgelopen zes maanden
mee beoonnen.

E8 lk eet al langer dan zes maanden minder snoep/snacks dan vroeger.



De volgende vragen gaan over het vermijden van gewone Írisdranken. Hierbij kun je

denken aan Coca-Cola, Pepsi, Sinas, Fanta, Spa Fruit, DubbelÍris, lce Tea, Sisi. De vragen

gaan dus niet over 'light'frisdranken.

Vind je dat je zo min mogelijk gewone
Írisdrank zou moeten drinken?

E 'Ja dat moet zeker

E'la dat zou wel moeten

E s Misschien wel/misschien niet

E o Nee dat hoeft niet

E u Nee dat hoeft zeker niet

2. Als ik een dag geen gewone Írisdrank drink,
dan vind ik dat.,.

E 1 Heel erg goed van mezelÍ

E 2 Goed van mezelÍ

E 'tttiet goed/niet slecht van mezelf

E 4 
Stecht van mezelÍ

I s Heel erq slecht van mezelÍ

3. Als ik een dag geen gewone Írisdrank drink,
dan heb ik...

E 1 Veel meer dorst dan als ik dat wel doe

E 'Meer dorst dan als ik dat wel doe

E 3 Aeetle meer dorst dan als ik dat wel doe

E a 
Maat<t niet uit

E 5 Minder dorst dan als ik dat wel doe

4. Als ik een dag geen gewone frisdrank drink,
dan vind ik dat...

n lVeel minder stoer

E 2 Minder stoer

E 'ttiet meer/minder stoer

E ostoer

E 5 Heel erq stoer

5. Als ik een dag geen gewone frisdrank drink,
dan voel ik me...

E 1 Heelerg prettig

E 2 Prettig

E t ruiet prettig/niet onprettig

I aOnprettig

E 5 Heel erq onprettiq

6, Als ik zo min mogelijk gewone Írisdrank
drink, is mijn kans om te zwaar te blijven..

E l Veel kleiner dan als ik wel §ewone Írisdrank
drink

E'Keiner dan als ik wel gewone Írisdrank drink

E 3 Maakt niet uit

E a Groter dan als ik wel gewone frisdrank drink

E 5 Veel groter dan als ik wel gewone Írisdrank
drink



7. Vinden de meeste van jouw vrienden dat jij
zo min mogelijk gewone Írisdrank zou
moeten drinken?

E 'Ja, dat moet van hen zeker

E 'Ja, dat moet van hen eigenlijk wel

E 3 Misschien wel/misschien niet

tr o Nee, dat hoeÍt van hen eigenlijk niet

E u Nee, dat hoeft van hen zeker niet

8. Vindt je moeder dat jij zo min mogelijk
gewone frisdrank zou moeten drinken?

E 'Ja, dat moet van haar zeker

E 'Ja, dat moet van haar eigenlijk wel

E 3 Misschien wel/misschien niet

I o Nee, dat hoeft van haar eigenlijk niet

I u Nee, dat hoeft van haar zeker niet

E u Heb ik niet

9. Vindt je vader dat jij zo min mogelijk gewone
frisdrank zou moeten drinken?

E 'Ja, dat moet van hem zeker

E 'Ja, dat moet van hem eigenlijk wel

E 3 Misschien wel/misschien niet

E o Nee, dat hoeft van hem eigenlijk niet

E u Nee, dat hoeft van hem zeker niet

E u Heb ik niet

10. Hoeveel van je vrienden drinken dagelijks
minstens 1 flesje/blikje gewone Írisdrank?

E l pilnal allemaal

E'Meer dan de helÍt

E t Ongeveer de helÍt

E o Minder dan de helÍt

E 5 rgiina) niemand

11. Drinkt jouw moeder gewone frisdrank? E 'Ja, elke dag minstens 1 glas

E 'Ja, ongeveer 4-5 glazen per week

E'Ja, ongeveer 2-3 glazen per week

E o Minder dan 2 glazen per week

E u Nee, (bijna) nooit

E u Heb ik niet

12. Drinkt jouw vader gewone frisdrank? E 'Ja, elke dag minstens 1 glas

E'Ja, ongeveer 4-5 glazen per week

E tJa, ongeveer 2-3 glazen per week

E o Minder dan 2 glazen per week

E u Nee, (bijna) nooit

E u ueb ik niet



13. Wordt het jou door je vrienden wel eens
afgeraden om gewone Írisdrank te drinken?

I 'Ja, vaak aÍgeraden

E' Ja, regelmatig afgeraden

E t Ja, aÍ en toe afgeraden

E ozelden aÍgeraden

E u Nee. biina nooit afqeraden

14. Wordt het jou door je moeder wel eens
aÍgeraden om gewone Írisdrank te drinken?

E 'Ja, vaak afgeraden

I 'Ja, regelmatig aÍgeraden

E t Ja, af en toe afgeraden

E ozetden aÍgeraden

X u Nee, bijna nooit aÍgeraden

E u Heb ik niet

15. Wordt het jou door je vader wel eens
afgeraden om gewone frisdrank te drinken?

E 'Ja, vaak afgeraden

E 'Ja, regelmatig afgeraden

E t Ja, af en toe aÍgeraden

E ozelden afgeraden

E 5 Nee, bijna nooit aÍgeraden

E u Heb ik niet

16. Stel:je hebt besloten om tijdens de pauzes
op school op de meeste dagen geen
gewone frisdrank te drinken. Denk je dat het
jou zou lukken om dat besluit volte houden?

E ' Ja, zeker wel

E' Ja, waarschijnlijk wel

E 3 Misschien wel/misschien niet

E o Nee, waarschijnlijk niet

E u Nee, zeker niet

17. Stel: je hebt besloten om niet altijd gewone
frisdrank te drinken als je voor de televisie
zit. Denk je dat het jou zou lukken om dat
besluit volte houden?

E 'Ja, zeker wel

E' Ja, waarschijnlijk wel

E 3 Misschien wel/misschien niet

E o Nee, waarschijnlijk niet

E u Nee, zeker niet

18. Stel: je hebt veel dorst. Lukt het je dan om
een glas water te drinken in plaats van
gewone Írisdrank?

E 'Ja, zeker wel

E 'Ja, waarschijnlijk wel

E 3 Visschien wel/misschien niet

I o Nee, waarschijnlijk niet

I u Nee, zeker niet

19, Ben je van plan om het komende half jaar
zo min mogelijk gewone frisdrank te
drinken?

I ' Ja, zeker wel

E' Ja, waarschijnlijk wel

E 3 Misschien wel/misschien niet

E o Nee, waarschijnlijk niet

tr s Nee, zeker niet



20. Welke van de volgende uitspraken past het beste bij jou? (slechts één antwoord aankruisen)

E1 lk heb er nooit over nagedacht om minder gewone frisdrank te gaan drinken.

E2 lk heb er wel over nagedacht, maar ik weet nog niet oÍ ik minder gewone frisdrank ga drinken.

E3 lk heb besloten om niet minder gewone Írisdrank te gaan drinken.

E4 lk wil later wel minder gewone frisdrank gaan drinken, maar ben dat voorlopig nog niet van
olan.

I5 lk wil binnen de komende zes maanden beginnen met minder gewone Írisdrank te drinken,
maar noo niet binnen één maand.

E6 lk wil binnen één maand beginnen met minder gewone frisdrank te drinken.

I7 lk drink al minder gewone Írisdrank dan vroeger, maar ben hier pas in de afgelopen zes
maanden mee beqonnen.

I8 lk drink al langer dan zes maanden minder frisdrank dan vroeger.



Vragen over vrienden/vriendinnen en pesten ..,..

1. Hoeveel goede vrienden of vriendinnen heb je?
I1 Geen enkele
f--1 )
L__l - tsen

E 3 Twee of drie
E 4 Vier of meer

2. Vind je dat je genoeg vrienden en vriendinnen hebt?
E1 Ja
12 Nee

De volgende vragen gaan over pesten. Pesten kan op allerlei manieren, bijvoorbeeld door te
schelden, te roddelen, iets af te pakken, te spugen of door iemand buiten te sluiten. Met pesten
wordt hier bedoeld dat een persoon door anderen wordt getreiterd op een manier die deze
persoon echt niet leuk vindt en de andere wel.

3. Hoe vaak ben je de laatste drie maanden gepest?
E 1 lk ben de laatste paar maanden niet gepest
n2 1 of2 keer
E 3 Een paar keer per maand
[ 4 Ongeveer 1 keer per week
E 5 Meerdere keren per week

4. Hoe vaak heb je de laatste drie maanden meegedaan aan pesten?
E 1 Ik heb de laatste paar maanden niet meegedaan met pesten
A2 l otzkeer
E 3 Een paar keer per maand
E4 Ongeveer 1 keerperweek
E 5 Meerdere keren per week



Vragen over de omgang met anderen en wat je van jezelf vindt .....

Geef aan in hoeverre je het eens bent met de volgende uitspraken

helemaal
niet mee

eens

niet mee
eens

mee
eens

hetemaal
mee eens

1. Over het geheel genomen ben ik tevreden met mezelf . ll 1 L)2 Ll3 L_l4
, tv anhla rrrianr{trin\ fl 1 L)2 I3 E4
3. Nu en dan denk ik dat ik nergens goed in ben . L ]1 l)2 L_j3 E4
4. lk mis gezelligheid om me heen . Ill Ll2 E3 I4
5. lk heb het oevoel dat ik een fl 1 l)2 Ll3 L_l4

6. Wanneer ik daar behoefte aan heb kan ik altijd bij mijn vrienden terecht . Ll 1 E2 fl3 [ ]o

7. lk kan de dingen net zo goed doen als de meeste andere mensen E1 E2 E3 [ ]4

8. Vaak voel ik me in de steek gelaten L_l ' E2 fl3 fl4
9. lk heb het gevoel dat ik niet veel heb om trots op te zijn L_l' E2 E3 I4
10. lk ervaar een leegte om mij heen L_l 

1 z2 E3 l14

'11. Soms voel ik mij beslist nutteloos . L_l 1 []2 E3 E4
'12. lk heb veel mensen op wie ik volledig kan vertrouwen E1 E2 E3 E4
13. lk heb het gevoel dat ik minstens evenveelwaard ben als anderen . Ll1 E2 E3 I4
14. lk mis mensen om mij heen E1 a2 E3 I4
15. lk wou dat ik meer respect voor mezelÍ kon opbrengen . Ll 1 E2 E3 E4

16. Er is altijd wel iemand in mijn omgeving bijwie ik met mijn dagelijkse
nrnhlaamniac laranht kan I1 E2 tr3 I4

17. Al met alvoel ik me noqaleen Ll1 Ll2 L_j3 E4
18. Er zijn genoeg mensen op wie ik in geval van narigheid kan terugvallen L_l 1 E2 E3 E4
19. lk vind mijn kring van vrienden en kennissen te beperkt L_l 1 E2 E3 E4
20. Er zijn voldoende mensen met wie ik me nauw verbonden voel . E1 f,2 E3 L_l4
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Hoe vul je deze lijst in:

Lees elke vroog goed door, moor denk er niet telang over no. Kies het ontwoord

dqt het beste bij je post en kruis het hokje oon.

Soms willen we weten IN WELKE iAATE je iets vindt of voelt, en soms HOE

VAAK je iets vindt of voelt. Probeer bij het ontwoorden oon de afgelopen week
(ofgelopenT dogen) te denken.

Voorbeeld:

Denk aan de afgelopen week ...
helemaal niet bïna niet gemiddeld

02 03

zelden zo nu en dan
(bijna nooit) (soms)

nogal

Was je tevreden met het weer? x
nooit

o1

o$

altijd

O')o3o?

o4

redelijk vaak

Had je trek in pizza?

Als je helemool niet tevreden met het weer was, kruis don het hokje bij
"helemool niet"qon. Als je redelijk vook trek inpizzo hod, kruis dqn het hokje bij
"redelijk vook" oon.

Als je een antwoord wilt veranderen, kun je dot ols volgt doen:

Krqs het vetkeerd ingevulde ontwoord helemool door en kruis olsnog het goede

ontwoord oon:

goede ontwoord foute ontwoord

Als je vrogen tegenkomt die je echt niet kon beontwoorden, slo ze don over en go,

noor de volgende vroqg.

Belongríjk: Dit is geen exament Er zijn geen goede of foute ontwoorden. Het is
wel belangrijk dot je de vrogenlijst helemool en zo duidelijk mogelijk invult.
Je hoeft je ontwoorden oqn niemond te loten zien. Niemond die je kent zol deze
vrogenlijst kunnen tnzien nodot je hem hebt ingevuld.

KIDSCREEN
Screening Íor and Promotion oÍ Health related Quality oÍ LiÍe
in Children & Adolescents - A European Public Health Perspective

Project Number: QLG-CT-2000- 00751
Duration: 1 .2.01 - 31 .1.04, Funded by the EC

TNO Preventie en Gezondheid
Wassenaarseweg 56
2333 AL Leiden

goede ontwoord

+r,rtr*tï



1.

1 . Lichamelijke activiteiten en gezondheid

Hoe is je gezondheid in het algemeen?

O' Heel erg goed

02 Erg goed

03 Goed

o'Redetilk

o'i slecht

Denk aan de afgelopen week ...

3.

4.

2. Heb je je fit en gezond gevoeld?

Ben je lichamelijk actief geweest (bijv.
hardlopen, klimmen, Íietsen)?

Heb je goed kunnen rennen?

Denk aan de afgelopen week ...

5. Heb je je vol energie gevoeld?

zelden zo nu en dan redelijk vaak altijd
biina nooit) (soms)

helemaal niet bijna niet

helsmaËl niet bijna niet

01 0'n

helemaal niet bijncr niet

o1 02
lrelemaaÍ níet bijna nici

01 0?

nogal helemaal

nogal helem«a!

04 os
nagal h&,*fifiai

04 05
nogal h*iemaal

04 05

gemiddeld

gemiddeld

o3
gemídd*ld

o3
gërridd€ld

o3

:t4n' ,;

o'4 05o3
i,l:l i r:,

oro1



2. Je gevoelens

Denk aan de aÍgelopen week ...
helemaal niet bijna niet gemiddeld nogal

ls je leven plezierig geweest?

Heb je je blij gevoeld dat je leeft?

Heb je je tevreden gevoeld over je leven?

Denk aan de aÍgelopen week ...

1.

2.

3.

03 0,

03 0.o

03 04

o2
.a

o,
::.:

02

o1

o1

o1

zelden
(bijna nooit)

02

ot

o2

zo nu en dan
(soms)

o3

o3
:.:i

o,,,

o5

o§
: :.

o§

redelijk vaak altijd

04 05

od 05

o'x 05

4. Ben je in een goed humeur geweest?

5. Heb je je vrolijk gevoeld?

6. Heb je lol gehad?

3. Je humeur

Denk aan de aÍgelopen week ...

Heb je het gevoel gehad dat je alles
verkeerd doet?

Heb je je verdrietig gevoeld?

Heb je je zo naar gevoeld dat je helemaal
niks wilde doen?

Heb je het gevoel gehad dat alles in je
leven misgaat?

.. zelden zo nu en dan redeliik vaakn*l]- 
Qtttta rygiu*- (s9rl'91 ***-

nooit

o1

ol

o1

1.

01 02

01 0'

01 0?

()3 04 oF

03 04 0i}
l

l

on 04 or)

2.

3.

4.
o1 or o3 o4 o3



o5

o5

o,,

o1

o1
,:

o1

5.

6.

7.

Denk aan de afgelopen week ...

Ben je het weleens zat geweest?

Heb je je eenzaam gevoeld?

Heb je het gevoel gehad dat je onder druk
stond?

4. Gevoelens over jezelÍ

Denk aan de afgelopen week ...

Ben je tevreden geweest met jezelf?

Ben je tevreden geweest over je kleding?

Heb je je zorgen gemaakt over je uiterlijk?

Ben je jaloers geweest op het uiterlijk van
andere jongeren?

Zou je iets willen veranderen aan je
lichaam?

zelden zo nu en dan

--""""":l::,--""Q!ire*ns"e!9----*(s-p"m"g).-

o3

o3
:|,::

o3

or
..:,:'

o3

zelden
(bijna nooit)

ou

o2

o?

zo nu en dan
(soms)

o3

o3

or

redelijk vaak altijd

od

o4

o4

redelijk vaak altijd

1.

2.

ó.

4.

5.

o1

ol
,.. a

ol

o1

or

o2

o2

o?

o,

o,

o.r

o4

o4

o4

o"r

o5

ot

Oí

o§

o3



1.

2.

5. Je vrije tijd

Denk aan de aÍgelopen week ...

Heb je voldoende tijd voor jezelÍ gehad?

Heb je in je vrije tijd de dingen kunnen
doen die je wilt doen?

Heb je genoeg gelegenheid gehad om
buiten le zryn?

Heb je voldoende tijd gehad om vrienden
te ontmoeten?

Heb je zelf kunnen bepalen wat je in je
vrije tijd doet?

,0,í"j1]"J"n, '." [ï*i"" redetijk vaak artijd

o1

o1

o1

ol

o1

os

02

:::: ] .

o,

oa

:,:I

o2

o3

o?

:::',:i:

oii

o3

or:r

o4

o1

o4

o4

oo

o§

o5

os

o5

o5

4.



6. Je familie, huis en buurt

Denk aan de afgelopen week ...
helemaal niét bijna niet gemiddeld nogal helemaal

o5

o5

oA

o4

o3

o':r

oÍ

o2

o1

or

1.

2.

3.

4.

5.

6.

Heb je het gevoel gehad dat je ouders je
begrijpen?

Heb je het gevoel gehad dat je ouders
van je houden?

Denk aan de aÍgelopen week...

Heb je je thuis gelukkig gevoeld?

Hebben je ouders voldoende tijd voor je
gehad?

Hebben je ouders je eerlijk behandeld?

Heb je met je ouders kunnen praten als je
dat wilde?

nooit ,^,1"]1a,., zo nu en dan redelijk vaak attud
__ __ Lo,ung_lloqr) ,,,_ t§9!19L _ _: _

o1

o1

o1

oI

:: i : :::':

o?

o?

o?

o,

o3

o3

o3

o3



1.

2.

7 . Je vrienden

Denk aan de afgelopen week ...

Heb je tijd doorgebracht met je vrienden?

Heb je dingen met andere jongeren
ondernomen?

3' Heb je plezier gehad met je vrienden?

Hebben jij en je vrienden elkaar
geholpen?

Heb je met je vrienden over alles kunnen
praten?

Heb je op je vrienden kunnen
vertrouwen?

B. School en leren

Denk aan de aÍgelopen week ...

1. Heb je het naar je zin gehad op school?

2. ls het goed gegaan op school?

3. Ben je tevreden geweest over je leraren?

Denk aan de aÍgelopen week ...

Heb je goed kunnen opletten?

Ben je graag naar school gegaan?

Kon je goed overweg met de leraren?

helemaal niet bijna niet gemiddeld nogal helemaal

o5

o$

o,,

zelden zo nu en dan
(pljna noolt) (soms)

redelijk vaak altijd

nooit

o1

o1

o1

o1

or

o1

zelden
(bijna nooit)

o2

o,

O'

oa

o,,

o2

zo nu en dan
(soms)

o3
'::::

o,,

o,,
::

o3

o3
.:: 

:

o3

redelijk vaak altijd

o* 05

oí 05

od o5

o'3 05
4.

5.

o$

o,,

o',

o4

4.

5.

6.

o.i

o4

o''1

o3

o3

o3

o2

o,,

o?

o1

ol

o'

o31

O,4

o1

o1

o1

o1

O?

or
]::
o2

o3

o3

o3

o§

o5

oà



9. Jij en de anderen op school

Denk aan de aÍgelopen week ...

1. Ben je bang geweest voor andere
jongeren?

2- Hebben andere jongeren je uitgelachen?

3. Ben je door andere jongeren gepest?

10. Geldzaken

Denk aan de aÍgelopen week ...

Heb je genoeg geld gehad om dezelfde
dingen te doen als je vrienden?

Heb je genoeg geld gehad voor je
uitgaven?

nooit ,^,1"]1a,., zo nu en dan redelijk vaak attijd
(oljna noort) (soms)

01 o2 05 01 05

o1

o1

o3 03 o.i 05
it'';r- :,:, il:i ' ,::,:

02 o3 o'' or

zelden zo nu en dan
redelijk vaak altijd

lotile.1tSCil,-_§_oln_s)

o, 03

02 03

1.
o5

os

o'Í

o"r

o1

or

Denk aan de aÍgelopen week ...

helemaal niet bijna niet gemiddeld nogal helemaal

Heb je genoeg geld gehad om dingen met
je vrienden te doen? o,

::1

or oé oí

Dank je wel voor het invullen van de vragenlijst!

o1


