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s altijd rationeel

Heeft een enorm geheugen

Kan zichzelf goed beheersen

Wordt niet beinvloed door hoe iets

wordt gebracht




Homer
Simpson

Handelt automatisch en snel
Heeft een beperkt geheugen

Kan zichzelf niet goed beheersen

Wordt wel beinvlioed door hoe iets
wordt gebracht




Wie stuurt vaker ons

Homo
Economicus

Homer
Simpson
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“Denken is voor mensen
wat zwemmen IS voor
katten:
we kunnen het als het
moet, maar liever doen we

het niet.”
Prof. Daniel Kahneman
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Systeem 1

Snel

Automatisch
Onbewust

Intuitief

Kost weinig energie

1+1=2

Systeem 2

Langzaam
Gecontroleerd
Bewust
Analytisch

Kost veel energie

94 :8="7



Hoeveel
beslissingen
maken we op eéeén
dag?

35.000
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Hoe we grotendeels

Systeem 1

Snel

Automatisch
Onbewust

Intuitief

Kost weinig energie

1+1=2

Systeem 2

Langzaam
Gecontroleerd
Bewust
Analytisch

Kost veel energie

94 :8 =7
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De Habit
Loop




De Habit
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Cue

Trigger in
omgeving




De Habit
Loop

Reward

Waardoor het
brein wil
herhalen

Cue

Trigger in
omgeving
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Gewoontes worden ‘aangewakkerd’
door de context

Gewoontes starten vaak op zonder
bewuste keuze

Gewoontes vallen vaak op als ze al
bezig of voorbij zijn

Reward

Waardoor het
brein wil
herhalen

Cue

Trigger in
omgeving




Een habit
loop waar ik
blij mee ben

Ik voel kom wakker en
energieker aan op werk

lk doe mijn jas aan om naar mijn
werk te vertrekken

Cue

Trigger in
omgeving

Reward

Waardoor het
brein wil
herhalen

Ik loop automatisch
naar mijn fiets en stap op

o/



Een habit
loop waar ik
minder blij
mee ben

Lekker zeg, dit heb ik
verdiend!

Ik lig op de bank in de avond en
kijk een serie rond 21:00

Cue

Trigger in
omgeving

Reward

Waardoor het
brein wil
herhalen

‘Oeh zin in chips’ en
ik loop naar de snackkast
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...... Hoe ziet eén habit
loop van jou eruit?

Bespreek kort met je

buur.
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Nieuwe gewoontes
bouwen




Hoe bouw je nieuwe gewoontes?

Stap 1: Kies 1 micro-gewoonte
Hoe kleiner & concreter, hoe beter!

5x op je tenen staan en terug, 1 ommetje maken

/

Reward
Waardoor het
brein wil
herhalen

Cue
Trigger in
omgeving
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Hoe bouw je nieuwe gewoontes?

Stap 1: Kies 1 micro-gewoonte
Hoe kleiner & concreter, hoe beter!

5x op je tenen staan en terug, 1 ommetje maken

Stap 2: Koppel de micro-gewoonte aan bestaande cue of routine
Nieuwe gewoontes plakken beter aan oude cue of routines.

Na uit bed stappen 1 minuut rekken, tijdens tandenpoetsen 10x squaten

4

Reward
Waardoor het
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Cue
Trigger in
omgeving
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Hoe bouw je nieuwe gewoontes?

Stap 1: Kies 1 micro-gewoonte
Hoe kleiner & concreter, hoe beter!

5x op je tenen staan en terug, 1 ommetje maken

Stap 2: Koppel de micro-gewoonte aan bestaande cue of routine
Nieuwe gewoontes plakken beter aan oude cue of routines.

Na uit bed stappen 1 minuut rekken, tijdens tandenpoetsen 10x squaten

Stap 3: Directe beloning

Het brein moet er iets aan hebben. Hoeft niet groot te zijn.
Afvinken, compliment van een ander of jezelf, meetbare progressie

Cue
Trigger in
omgeving

Reward
Waardoor het
brein wil
herhalen
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Hoe bouw je nieuwe gewoontes?

Stap 1: Kies 1 micro-gewoonte
Hoe kleiner & concreter, hoe beter!
5x op je tenen staan en terug, 1 ommetje maken

Stap 2: Koppel de micro-gewoonte aan bestaande cue of routine Tricgg:in
Nieuwe gewoontes plakken beter aan oude cue of routines. SHEEHRE
Na uit bed stappen 1 minuut rekken, tijdens tandenpoetsen 10x squaten
i i Reward
Stap 3: Directe beloning Waardoor het
herhalen
Het brein moet er iets aan hebben. Hoeft niet groot te zijn. ‘ 2

Afvinken, compliment van een ander of jezelf, meetbare progressie

Praktijktip: Maak gebruik van momenten van verandering
Grote veranderingen maken het makkelijker om nieuwe gewoontes te bouwen.

Wisseling school of werk, verhuizing, start van sportseizoen of programma
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Welke kleine actie van jou
helpt iemand met diabetes
type 1 een nieuwe

beweeggewoonte te
bouwen?



Op deze slide een Mentimeter invoegen met vraag:
Welke kleine actie van jou helpt iemand met diabetes type 1 een
nieuwe beweeggewoonte te bouwen?

Antwoordopties: Open Ended



Hoe bouw je nieuwe gewoontes?

Stap 1: Kies 1 micro-gewoonte
Hoe kleiner & concreter, hoe beter!
5x op je tenen staan en terug, 1 ommetje maken

Stap 2: Koppel de micro-gewoonte aan bestaande cue of routine Tricgg:in
Nieuwe gewoontes plakken beter aan oude cue of routines. SHEEHRE
Na uit bed stappen 1 minuut rekken, tijdens tandenpoetsen 10x squaten
i i Reward
Stap 3: Directe beloning Waardoor het
herhalen
Het brein moet er iets aan hebben. Hoeft niet groot te zijn. ‘ 2

Afvinken, compliment van een ander of jezelf, meetbare progressie

Praktijktip: Maak gebruik van momenten van verandering
Grote veranderingen maken het makkelijker om nieuwe gewoontes te bouwen.

Wisseling school of werk, verhuizing, start van sportseizoen of programma

I
N



Samengevat in 4 punten:

Gedrag is meestal automatisch, niet bewust
gestuurd.

Maak verandering klein en concreet.

De omgeving stuurt gewoontegedrag.

Jij kunt gewoontes helpen bouwen!




Bedankt voor
jullie
aandacht!

behaviourandbeyond.com
@ @behaviourandbeyond
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Drs. Sanne Reijnen

sanne@behaviourandbeyond.com




	Slide 1
	Slide 2
	Slide 3
	Slide 4
	Slide 5
	Slide 6
	Slide 7
	Slide 8
	Slide 9
	Slide 10
	Slide 11
	Slide 12
	Slide 13
	Slide 14
	Slide 15
	Slide 16
	Slide 17
	Slide 18
	Slide 19
	Slide 20
	Slide 21
	Slide 22
	Slide 23
	Slide 24
	Slide 25
	Slide 26
	Slide 27
	Slide 28
	Slide 29
	Slide 30
	Slide 31
	Slide 32
	Slide 33
	Slide 34
	Slide 35

