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1 Lid worden van een sportvereniging

2 Meer voor anderen doen

3 Meer aandacht voor mijn gezin
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1000 Nederlanders van 18 jaar en ouder, 
nationaal representatief 

op geslacht, leeftijd, regio. 

Online interviews, 
20 - 25 augustus 2021.
via het Ipsos iSay panel

Wat doe je om veerkrachtiger te worden?

Welke middelen helpen jou daarbij?

1 Zelf een planning en schema maken

2 Over je doelen praten met anderen

3 Samen met een maatje doelen stellen

4 Het gebruik van een app of smartwatch

5 Jezelf belonen bij succes

1 Dagelijks meer bewegen

2 Werken aan mijn conditie

3 Meer rust in mijn hoofd hebben

4 Op gewicht blijven

5 Betere nachtrust

6 Meer ontspanning

7 Voor mijzelf opkomen

8 Meer naar buiten gaan

9 Bewuster keuzes maken voor voeding

10 Vaker nee zeggen

© Ipsos 2021
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Meest tevreden

Minst tevreden

Ik ben (zeer) tevreden over hoe dit nu gaat

Ik ben (helemaal) nog niet tevreden over hoe dit nu gaat

Hoe gaat het met het behalen van doelen?

1 Betere nachtrust

2 Meer rust in mijn hoofd hebben

3 Op gewicht blijven/afvallen/aankomen

Nederlanders geven 
zichzelf gemiddeld een7.0
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Helpt voeding je om veerkrachtiger te worden?

‘Veerkracht is de kracht van lichaam en geest om zich snel te herstellen’ – Van Dale
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voelt zich
beetje/zeer veerkrachtig
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1 Ikzelf

2 Partner

3 Vrienden

4 Wandel of sportmaatje

5 Kinderen

De Veerkrachtmonitor is op 
initiatief van Campina opgezet 

en wordt jaarlijks herhaald. 

Top 5

Actief bezig met 
veerkracht

Denkt hier wel 
eens over na

Is hier niet 
mee bezig

Top 3

Welke rol speelt veerkracht in het leven van de Nederlander?

75% van de mensen die actief met 
veerkracht bezig is, zegt dat 
voeding hen helpt om 
veerkrachtiger te worden

‘Goede balans in gezond eten en lekkers, 
maar wel dicht bij mezelf blijven. Niet 
mee doen aan hypes in eten.’

‘Veel verse producten, waarbij ik het 
beeld heb dat ze dichtbij de natuur staan. 
De Schijf van Vijf bijvoorbeeld. Fruit, verse 
groenten, vlees en goede zuivel.’

‘Ik eet divers en probeer me aan de 
schijf van 5 te houden. Sowieso elke 
dag melk, kaas, boter. Wekelijks 1 
of 2 keer verse vis. Een paar keer 
per week kip en rundvlees.' 

‘Gezonde ontbijtvoeding, waardoor 
ik de dag goed start.’

Nederland veerkrachtiger
VEERKRACHT MONITOR 2021

Ja

Nee

Bij wie zoek je hulp of inspiratie?


