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Transformeren 
kan je leren

ZEEUWSE ZORGCOALITIE 
14 MEI 2024

WIE VAN JULLIE WIL 
MEER BEWEGEN?

WIE VAN JULLIE WIL 
GEZONDER ETEN?

WIE VAN JULLIE WIL ZICH 
MINDER DRUK MAKEN? 



80% hee! goede 
voornemens… 8% Hoeveel  

maakt ze waar?

Welkom in de wereld van 
gedragsverandering Rutte: “We stoppen met handenschudden in Nederland.”



Gedragsexpert 
Loes Kievitsbosch  
loes@duwtje.com
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PRAAT SAMEN OVER MORGENPRAAT SAMEN OVER MORGEN

TITLE TEXT
De uitdaging

Groeiende 
zorgvraag



Van  
protocollaire zorg

Naar  
passende zorg PO
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Terugpakken eigen regie

TRANSFORMATIE
GEDRAGSVERANDERING

=



JOUINWONER COLLEGA’S
Hoe verander  

je gedrag? 

Flitscollege | Gedrag & automatische keuzes 

Waarom doen we wat we doen? | Gedragsanalyse 

Hoe beïnvloed je gedrag? | 4 gedragstechnieken
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FLITSCOLLEGE 
COLLEGE FLITS 

COLLEGE FLITSCOLLEGE
COLLEGE BREIN BREIN



Hardop antwoord geven, oké?
BEN JE ER KLAAR VOOR?HOEVEEL IS:

15 + 63 + 5689 + 212 + 5375 + 2625 + 4263 + 32123 + 5
SNEL: ROEP EEN KLEUR & 

GEREEDSCHAP!



“Dus jij kunt mijn 
gedachten lezen?”

Nouuu… nee.

Gedrag is  
voorspelbaar

De strijd tussen de 2 systemen

Rationeel

Automatisch



Intentie Gedrag
RATIONEEL

Langzaam, weloverwogen & logica

Hee! energie & focus nodig

Snel, instinctief & emotioneel

AUTOMATISCH



VOORAL
AUTOMATISCH

Zonder na te denken 
stoppen we

Automatisch systeem 
verwerkt informatie 

anders



We zijn 
liever snel  
Dan 100% 
correct

KAN JIJ 
DEZE ZIN 

ZIN LEZEN?

HET IS DZELDFE REDNE 
DTA JE IN SATAT BNET DZEE 

 ZNI TE LEZNE Steek je arm  
in de lucht



Links 

Hoe verander je 
gedrag als we  
een groot deel 
van onze keuzes 
niet bewust 
maken?

Dat is  
de uitdaging!

KENNIS  
=  

GEDRAG 
/ Gedragsverandering 

in de praktijk



80% 5x meer 
Franse wijn

Citroengeur  
als priming

“9 van de 10 volgen de lijn”



Gedrag 
veranderen is 
geen trucje, het 
is een andere 
manier van 
denken.

4 knoppen om aan te draaien 

GEDRAGSMODEL
Gemak Weerstand Normen Motivatie

DUWTJE GEDRAGSMODEL



Gemak
Is er voldoende kennis en wat is de invloed van de situatie?
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Law of the least effort

&Mentale 
inspanning

Fysieke 
inspanning



VaardighedenOmgeving Kennis
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?Hoeveel stappen  
telde je? 8!



Oplossing herontwerp
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Groene vs. grijze buurt
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Voedselomgeving
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Huh?! Maar ik 
eet toch gezond?
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VaardighedenOmgeving Kennis

Het gaat vaak 
om kunnen 

 in plaats van 
willen.

Hoe maak je het de ander, of jezelf, makkelijker?



8% Hoeveel  
maakt ze waar?
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Maak samen een als-
dan plan

ALS DAN
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&Wanneer

Waarom



Positieve intentie 
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Specifiek
Visualiseren
Opschrijven
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Plan  A  én  B 
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Weerstand
Welke weerstanden spelen een rol?
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?Komen jullie 
weleens 

weerstand 
tegen?

Weerstand 
ontstaat als 
reactie op  

verandering

REACTANCE 
Beïnvloeding

SCEPSIS 
Inhoud

INERTIA 
Verandering

REACTANCE 
Weerstand tegen beïnvloeding



“Dat bepaal ik zelf wel”

Foto | Het parool
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Autonomie 
Gevoel van controle =  

minder stress & meer zekerheid.

REACTANCE 
Weerstand tegen de beïnvloeding. 
Niet over inhoud, maar  
over beperking in vrijheid.



SCEPSIS 
Weerstand tegen de inhoud

Scepticisme komt  
voort uit onze behoefte 

aan zekerheid

Duurzaam? 
Wat betekent dit nou? 
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95% hee! ervaring met 
mislukte verandertrajecten

En 60% van de nieuwe 
technologie mislukt 
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We bombarderen 
iemand die sceptisch is 

met argumenten
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. . .Dit werkt vaak averechts

sc
ep

tic
is

m
 sc

ep
tic

is
m

 s
ce

pt
ic

is
m

 sc
ep

tic
is

m
 s

ce
pt

ic
is

m
 sc

ep
tic

is
m

SCEPTICISM 
Weerstand omdat de inhoud of 
boodschapper niet voldoende 
vertrouwen geeft

INERTIA 
Weerstand tegen verandering

STAP 2 | ANALYSEREN
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Gebrek aan self-efficacy
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Nu eten
70% kiest chocolade

Volgende week eten
74% kiest mandarijn NADENKEN  

OVER
ACTIE 

VS.
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8% Hoeveel  
maakt ze waar?
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“Te veel”

INERTIA 
Richt zich tegen verandering, gaat 
niet om de inhoud of beïnvloeder. 
Zit in de persoon zelf.

Hoe overkom je weerstand?



Eerst 8 km hardlopen, 
pauze, en dan de 

laatste 2 km

Eerst 2 km hardlopen, 
pauze, en dan de 

laatste 8 km

Eerst 8 km hardlopen, 
pauze, en dan de 

laatste 2 km

Eerst 2 km hardlopen, 
pauze, en dan de 

laatste 8 km
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Deel het doel op in 
kleine stappen &Wanneer

Waarom
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SELF-EFFICACY
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Begin klein
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Normen
Wat doet de meerderheid en welke persoonlijke normen zijn belangrijk?
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We willen erbij horen Het zal wel kloppen.

“Wat doen 
anderen?”

DESCRIPTIEF

“Wat is de 
bedoeling?”

INJUNCTIEF



Descriptieve norm  
Wat iedereen doet

Injunctieve norm  
Wat je zou moeten doen

“Wat doet de rest?”



Wat dénkt de 
doelgroep dat de rest 

doet?

Hoe maak je gebruik van Normen?

Laat zien wat andere 
mensen doen
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Twijfel over wat 
ik zal doen..
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37%
 Hergebruik  

 uw handdoek 
 om het milieu 

te sparen

De meeste gasten 
in dit hotel 

hergebruiken hun 
handdoek

43%

De meeste gasten 
in deze kamer 

hergebruiken hun 
handdoek

49%

Wat als bijna niemand 
het doet?
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“Er komen te weinig mensen naar 
participatie-bijeenkomsten..”

Pas op!

Beschrijf een trend

“Steeds meer 
mensen” “..Het wordt de laatste 

tijd steeds drukker”
Stijging van 21%

“Steeds meer mensen  
eten een vleesloze lunch”

naar 34% 



Motivatie
Doen we iets uit onszelf  

of vanwege een prikkel van buiten?
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EXTRINSIEKE 
MOTIVATIE

Van binnenuit Van buitenaf 

INTRINSIEKE 
MOTIVATIE

We streven een beloning na
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a.s.r. Vitality 
Beloning bij beweging
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Of gaan een nadeel uit de weg
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Suikertaks 
Nadeel bij aankoop suikerhoudende dranken

EXTRINSIEKE 
MOTIVATIE

Van buitenaf 

Risico’s?

Wat zou jij doen? 
 Als je €10 boete 

moet betalen bij het 
te laat ophalen van 

jouw kind?



Van 25% naar…40% te laat
Behoeften nastreven

in
tr

in
si

ek
e 

m
ot

iv
at

ie
 in

tr
in

si
ek

e 
m

ot
iv

at
ie

 in
tr

in
si

ek
e 

m
ot

iv
at

ie
 

Status 

Eer 

Verbondenheid 

Onafhankelijkheid 

Plezier 

Ontspanning 

Persoonlijke groei

https://www.youtube.com/watch?v=zWfX5jeF6k4
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STATUS  

EER 
  

VERBONDENHEID 

ONAFHANKELIJKHEID 

PLEZIER 

ONTSPANNING  

PERSOONLIJKE GROEI

Hoe draai je aan de knop Motivatie?

Laat mensen zichzelf  
overtuigen
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Stoppen met 
roken? Vertel 
eens waarom het 
slecht voor je is.

Lezen vs. verzinnen

Wie kan jou het beste overtuigen? 

Jijzelf Jijzelf

Wie kan jou het beste overtuigen? 

• Minder kritisch op je eigen argumenten 

• Belangrijkste argumenten  

• Overtuiging komt vanuit jezelf



&Wanneer

Waarom Verschillende 
intrinsieke motivatoren 
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HOE SPENDEER JIJ  
JE LAATSTE 10 JAAR?  
HOE

Van autopilot naar 
handen aan het stuur



EEN INGESPROKEN 
ADVIES..

Wat ga jij 
 morgen 

anders doen? Gemak 
Implementatie intentie 

Weerstand 
Kleine stappen 

Normen 
Sociale bewijskracht 

Motivatie 
Zelfovertuiging 
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• Mensen zijn vaak irrationeel en maken veel keuzes 

met hun automatische systeem.  

• Ga in de schoenen van je doelgroep staan voordat 

je in oplossingen gaat denken.  

• Technieken | Speel met verschillende 

gedragstechnieken in op menselijk gedrag.  

Gemak 
Implementatie intentie 

Weerstand 
Kleine stappen 

Normen 
Sociale bewijskracht  

Motivatie 
Zelfovertuiging 

IT’S A 
WRAP

Check ons boek via 
duwtje.co.nl  
Of scan de QR code

Verder verdiepen in 
gedragsverandering?  
Dat kan!


