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80% hee! goede 
voornemens… 8% Hoeveel  

maakt ze waar?

Rutte: “We stoppen met handenschudden in Nederland.”

8

 WELKOM IN DE WERELD VAN 
GEDRAGSVERANDERING

Lange termijn?
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Probleemanalyse & doelgedrag 

Gedrag analyseren 

Duwtje creëren  

Poster walk 

DUWTJE WERKWIJZE 31 2 4
AnalyserenExploreren

STAP

Creëren Evalueren

STAP STAP STAP

Te weinig  
werkplekken

Uitdaging TU Delft

Of gaat het om gedrag? 
Studenten houden onnodig 

werkplekken bezet

Stap 1 | Exploreren Stap 2 | Analyseren

Gemak Weerstand Normen Motivatie
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Ga in de schoenen van je doelgroep staan

“Studeren is belangrijk”

Motivatie

Stap 2 | Analyseren

“Dus sta ik zondag 
08:00 in de rij!”

Normen

Stap 2 | Analyseren



Motivatie Normen

“Eigenlijk schaam ik me 
als ik een plek claim”

&
Stap 2 | Analyseren Stap 2 | Analyseren Stap 3 | Creëren

Het duwtje

Stap 3 | Creëren

De lancering

20%

Stap 4 | Evalueren

meer  
plekken

Reza Nejad  It is a fantastic idea! 
My experience is that thanks to 
the towel card I was able to have 
an already taken PC and use it 
while the claimer was having his/
her lnch/hammam/break/
discussion/fight etc.

Stap 4 | Evalueren

31 2 4
AnalyserenExploreren

STAP

Creëren Evalueren

STAP STAP STAP

31 2 4
AnalyserenExploreren

STAP

Creëren Evalueren

STAP STAP STAP

Wie moet wat gaan doen?

DOELGEDRAG

https://www.youtube.com/watch?v=CmkEY2uKRug


RESULTAAT                      GEDRAG MINDER OVERWERKEN
MINDER OVERWERKEN 

MAXIMAAL 1 KEER PER WEEK BUITEN 9.00 - 17.00 WERKEN

1 - 3 KEER 
 PER WEEK  

HARDLOPEN

2 KEER  
PER WEEK 

 HARDLOPEN “We willen dat mensen 
duurzamer leven”

Abstract is  
niet meetbaar

Concreet doelgedrag: 
Mensen met zonnepanelen zetten 
zware apparatuur overdag aan. 

Kleine stappen 
voor groots resultaat

Welk gedrag willen we zien?
Vergroenen van de woning 

Duurzamer eten 
Gas besparen



31 2 4
AnalyserenExploreren

STAP

Creëren Evalueren

STAP STAP STAP

Aan welke knoppen kun je 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 e!ort

&Mentale 
inspanning

Fysieke 
inspanning

STAP 2 | ANALYSEREN
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Oplossing herontwerp
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Huh?! Alleen 
kort parkeren?
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Soms is jouw 
verzoek simpelweg 
te veel.

Het gaat vaak 
om kunnen 

 in plaats van 
willen.

Weerstand
Welke weerstanden spelen een rol?

K
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Weerstand  
ontstaat als reactie  

op verandering
Reactance 

Weerstand tegen beïnvloeding

Foto | Het parool
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"We zijn niet per se tegen 
minder vlees, maar je moet 

gewoon zelf de keuze maken", 
vindt Dave. Als de universiteit 

het je oplegt, raak je een 
beetje in verzet.”

re
ac

ta
nc

e 
re

ac
ta

nc
e 

re
ac

ta
nc

e 
re

ac
ta

nc
e 

re
ac

ta
nc

e 
re

ac
ta

nc
e 

Autonomie 
Gevoel van controle =  

minder stress & meer zekerheid.

Scepticisme 
Weerstand tegen inhoud

“Klopt het wel?”

“Ik vertrouw het 
niet helemaal…” Afval scheiden? 

Ze gooien toch alles op één hoop 
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70% mislukt

Anders 
samenwerken?
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95% hee! ervaring met 
mislukte verandertrajecten

En 60% van de nieuwe 
technologie mislukt 
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 Scepticisme 
komt voort uit 

de behoefte 
aan zekerheid.

INERTIA 
Weerstand tegen verandering

STAP 2 | ANALYSEREN



“What the hell”
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Gebrek aan self-e"cacy
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Isoleren, 
zonnepanelen, 
warmtepomp, 
vloerverwarming, 
inductie koken…

NADENKEN  
OVER

ACTIE 
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Reactance 
Weerstand door 

beperking in vrijheid.

Scepticism 
Weerstand door  

wantrouwen persoon  
of inhoud.

Inertia 
Weerstand door  

onzekerheid of omdat  
het te veel is.

Weerstand

Gedragsanalyse 
Welke belemmeringen zijn er? 

Gemak | Fysieke of mentale drempels door gebrek aan kennis of 
vaardigheden of omdat de omgeving tegenwerkt. 

Weerstand | Irrationele drempels omdat het opgelegd voelt 
(reactance), men wantrouwig is (scepsis) of het als te veel voelt (inertia).
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STAP 2 | ANALYSEREN

Noteer op 
post-its

W

Gemak Weerstand Normen Motivatie

DUWTJE GEDRAGSMODEL

Normen
Wat doet de meerderheid en welke persoonlijke normen zijn belangrijk?

K
N

O
P



We willen erbij horen Het zal wel kloppen.

“Wat doen 
anderen?”

Descriptief

“Wat is  
de bedoeling?”

Injunctief

Sociale invloed 
komt niet 

alleen vanuit de 
meerderheid.

JAAP MONICA BAAS
Expertise Sociale status Macht

Ook sociale 
rollen zijn 
belangrijk.

Welke eigenschappen passen bij deze mevrouw? 



En welke eigenschappen passen bij deze mevrouw? Het is maar net welke social rol we zien.

Sociale  
rollen 

Normen

Sociale  
bewijskracht 

Beeld van wat de rest  
doet & vindt De rol die we vervullenAutoriteit 

Sociale status, macht & 
expertise

Motivatie
K

N
O

P

We streven een beloning na

Statiegeld is al jarenlang een e"ectief beloningssysteem
Of gaan een nadeel uit de weg

De hoogte 
van de 
boete

De  
pakkans

Duidelijke 
koppeling



Wat zou jij doen? 
 Als je €10 boete 

moet betalen bij het 
te laat ophalen van 

jouw kind?
Van 25% naar…40% te laat

MORAL LICENSING

Waarden nastreven

Status 

Eer 

Verbondenheid 

Onafhankelijkheid 

Plezier 

Ontspanning 

Persoonlijke groei

Nadelen 
voorkomen

Waarden 
nastreven

Motivatie

Beloningen 
verkrijgen
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A
G Gedragsanalyse 

Normen  
Wat doen anderen? Is dat zichtbaar? Wat is de invloed van autoriteit of 
voorbeeldfiguren? 

Motivatie  
Wat voor waarden streeft men na? Is er sprake van beloning of straf? 

Noteer ieder inzicht op een aparte post-it

M

31 2 4
AnalyserenExploreren

STAP

Creëren Evalueren

STAP STAP STAP

GEDRAGSTECHNIEKEN



Een duwtje is een 
concept

AUTORITEIT

OPVALLEN

LATEN ERVAREN

KLEINE STAPPEN

SELF PERSUASION

CRUCIALE INFO

MAAK HET LEUK

MAAK HET MAKKELIJK

IMPLEMENTATIE 
INTENTIE ALS DAN
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Koppel gedrag aan 
situatie

“Als ik ’s ochtends mijn 2e ko$e haal,  
dan hergebruik ik de beker  

van mijn eerste kop.”

- 30%
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ALS IEMAND ME EEN 
SIGARET AANBIEDT…

DAN VERTEL IK HEM/HAAR DAT IK BEN GESTOPT MET ROKEN &  
VRAAG IK HEM/HAAR OM ME GEEN SIGARETTEN MEER AAN TE BIEDEN.



ALS IK ME VERDRIETIG VOEL EN  
ZIN HEB IN EEN SNACK… DAN BEL IK EEN VRIEND(IN).

Let op: geen beloning 

Als je je fiets in de stalling zet, dan krijg je een kop koffie

Als je naar de HEMA fietst, dan zet je je fiets in de stalling 
achter de kerk

KEUZEVRIJHEID
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Betalen 
of bellen?

K
N

O
P 

  W
ee

rs
ta

nd
   

 K
N

O
P 

  W
ee

rs
ta

nd
   

 K
N

O
P 

  W
ee

rs
ta

nd
   

 K
N

O
P 

  W
ee

rs
ta

nd
   

 K
N

O
P 

  W
ee

rs
ta

nd
   

 K
N

O
P 

  W
ee

rs
ta

nd
   

 

K
N

O
P 

  W
ee

rs
ta

nd
   

 K
N

O
P 

  W
ee

rs
ta

nd
   

 K
N

O
P 

  W
ee

rs
ta

nd
   

 K
N

O
P 

  W
ee

rs
ta

nd
   

 K
N

O
P 

  W
ee

rs
ta

nd
   

 K
N

O
P 

  W
ee

rs
ta

nd
   

 

Digitaal  
of contant?

Deze survey is belangrijk voor ons,  
om onze klanten beter te begrijpen.  

Daarom willen we je bij voorbaat 
bedanken voor het besteden van  
2 of 3 minuten om deze survey in te 
vullen.  13%

K
N

O
P 

  W
ee

rs
ta

nd
   

 K
N

O
P 

  W
ee

rs
ta

nd
   

 K
N

O
P 

  W
ee

rs
ta

nd
   

 K
N

O
P 

  W
ee

rs
ta

nd
   

 K
N

O
P 

  W
ee

rs
ta

nd
   

 K
N

O
P 

  W
ee

rs
ta

nd
   

 

Natuurlijk bent u vrij om deze 
survey wel of niet in te vullen, 
maar deze survey is belangrijk 
voor ons, om onze klanten beter 
te begrijpen.  

Daarom willen we je bij voorbaat 
bedanken voor het besteden van 
2 of 3 minuten om deze survey in 
te vullen.  

21%
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VOORBEELD FIGUREN
TECHNIEK



Wanneer we twijfelen  
of bij gebrek aan self-efficacy

GELIJKE 
ANDEREN
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Als Jan het kan…

GELIJKE ANDEREN
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GELIJKE ANDEREN
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GELIJKE ANDEREN

Hoe kies je het 
 juiste voorbeeldfiguur?
Dit onderzoek je in de 

gedragsanalyse!
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GEEF FEEDBACK

Hoe doe ik het?



STAPPENTELLER
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minder  
energieverbruik
11,4%

INTRINSIEK INTRINSIEK
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Hoe speci#eker de 
feedback, hoe 

e!ectiever het is.  
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INTRINSIEK

BRAINSTORM 
Maak een duwtje en gebruik daarbij (enkele) van de 
volgende technieken: 

Implementatie intenties | Reminders 
Gelijke anderen | Keuzevrijheid | Feedback
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POSTER WALK

Voor de lange termijn: 
1. Maak een concreet, haalbaar plan (+ 

plan B!) 
2. Zorg voor reminders op het juiste 

moment 
3. Zet de sociale omgeving in. 
4. Monitor en geef feedback

IT’S A 
WRAP


