




 Samenwerking zorgt sneller voor een goed opgeruimd huis.

 Wie wat moet doen in huis is echter niet helemaal helder.

 Tussen de bewoners in het huis bestaan verschillende opvatting 
over ‘schoon’ en ‘opgeruimd’. 

 Zowel qua definitie als urgentie.

 Het is eigenlijk nog maar kort dat van sommige personen ook 
een bijdrage in de huishouding gevraagd wordt.

 Wat je er allemaal voor moet doen, staat volgens sommige 
bewoners niet in verhouding tot wat het oplevert.
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 Counter arguing 

 (‘Ah joh, één glas kan geen kwaad’) 

 Attitude bolstering 

 (‘Ach man, ik drink al jaren iedere dag een
glaasje, nergens last van’)

 Social validation 

 (‘Mijn moeder dronk ook iedere dag een
glaasje, is 90 geworden …’)

 Assertions of confidence 

 (‘Al dat gezeur over wat we wel en niet
mogen, het doet me niks’)

 Selective exposure 

 (‘Ik las vorig jaar nog een artikel dat 1 glas
juist gezond is!’)

 Negative affect 

 (‘Rot toch op met je gezeur, straks mogen
we helemaal niks meer’)

 Source derogation 

 (‘Die wetenschappers bedenken ieder jaar 
iets nieuws’)



Mensen zijn 
verknocht aan 
wat ze al hebben 
(en doen)

Winst is fijn, 
maar verlies is 
2x zoveel pijn.











“Mensen zijn supergemotiveerd als het om hun gezondheid gaat”







Wakker schudden!

Belang versterken!

Frustratie

Onverschillig

Steun bieden

Intrinsieke motivatie. 

Keuzearchitectuur. 

Handelings-

perspectieven.

Oude gewoontes 

uitdoven.

Nieuwe gewoontes 

inslijten.



Beperkt rationeel





‘Selfdeception’Het besef

Willen

We plannen

Het besef VANDAAG NOG EVEN NIET!



Onrealistisch
e
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Weten Willen Doen
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Maatschappelijk vraagstuk



Gebrek aan urgentie en relevantie. Andere prioriteiten.

Geringe (detail) kennis. Andere norm/idee over wat nodig 

is. Scepsis. Onverschillig. Weerstand.

Overschatten eigen vaardigheden. 

Al best tevreden over eigen kennis 

en prestatie. Anderen doen het 

ook (niet). Waarom ik? 

Gedoe, Ongemakkelijk. Onzeker.

‘Andere dingen te doen’. Laag 

handelingsperspectief. Geringe 

motivatie. 
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Cue-sensitivity
Contextual, Informational & 

Conformational











Beperkt rationeel

Is niet per se dom



Wat we moeten doen

Wat we doen.

(is fijner en sneller)





Beperkt rationeel

Soms wel een beetje dom



Grote ruime trap



Systeem 1 en 2
Twee systemen (in ons brein) van 

denken en besluitvorming.

DANIEL KAHNEMAN 



System 2

System 1



System 1

System 2



Willen Doen



System 2

Do the ‘proper’ thing

System 1

What feels good.

Injunctive & descriptive norm







Systeem 2

Systeem 1



1. Accijnsverhoging (+++); Beperken beschikbaarheid van de 
verkoop (+++); Verhogen leeftijdsgrenzen in combinatie met 
strikte handhaving (+++); Random verkeerscontroles (+++); 
Screening in combinatie met kortdurende interventies 
(+++) 

2. Beperken van de reclame (++)

3. Schenktrainingen (+)

4. Warning labels (0/+)

5. Voorlichting en educatie (0)
Bron: Anderson & Baumberg (2006). Alcohol in Europe

WETEN EN VINDEN

GEWOONTES EN IMPULSEN

WILLEN EN KUNNEN



?



We hebben natuurlijke neigingen, gewoontes en 

impulsen

• Fluiten is rennen

• We doen wat anderen doen

• We willen graag aardig zijn

Weten & Vinden

Gewoontes & Impulsen



Frictie!





Micro-moments of friction



Nudging
Keuzearchitectuur: feedback, 

default, en signaal.

THALER & SUNSTEIN







Van Lieren, et al. 2018



New 

Cue

‘Friendly’ 

Friction

1.GEWOONTES EN IMPULSEN

2.ZIEN EN BESEFFEN

3.WILLEN EN KUNNEN

4.DOEN







FRICTIE

Zet via ‘zien en beseffen’ 

systeem 2 aan.



Gevaar frictie?





Nudging
Keuzearchitectuur: feedback,  

stimulant en default.

THALER & SUNSTEIN















De afvalbank (Wouter Vastenouw)



Nudging
Keuzearchitectuur: feedback,  

stimulant en default.

THALER & SUNSTEIN



Johnson & Goldstein: in Science, 2003

Opt OutOpt In

Jij kiest

In eerste instantie kiezen wij

2007







1.Maak van dat wat je niet wil 
(ongezond, niet duurzame, niet veilig, 
etc.) een bewuste keuze. 

2.Maak van dat wat je wel wil (gezond, 
duurzaam, veilig, etc.) de meest 
vanzelfsprekende, onbewuste optie.



Cognitief kreupel en ‘gierig’
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“Making (good) things easy” by making (bad) things difficult









Effect draagt niet ver > nu en in deze context.

‘One size fits all’ benadering > zie massa-
mediale campagnes.

Het maakt ons lui en inactief.

Nadenken en bewuste keuze stimuleren en/of 
injunctieve norm activeren?



 Mensen intrinsiek 
krachtiger maken in hun 
keuze capaciteit



Cognitief kreupel en ‘gierig’ Cognitief ‘empowered’
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Standaard setje vuistregels:

• Heb ik het echt nodig?

• Kan ik het geld missen?

• Word ik er heel blij van?

• Ben ik er volgende week nog heel blij 

mee?

• Etc…



De kracht van frictie en boosting?



Nudges BoostsFricties



Voor compliance is het belangrijk verbinding te maken met systeem 1

Om vervolgens het gewenste gedrag te ondersteunen met elementen 

van systeem 2







1. Effectieve gedragsverandering vraagt om een 

goed inzicht in de mens en de dagelijkse 

realiteit.

2. Meningen en gedragingen worden (vaak 

onbewust) in de dagelijkse realiteit onder 

invloed van intrinsieke impulsen, en sociale en 

fysieke factoren gevormd. 

3. Kijk zorgvuldig naar hoe mensen zich gedragen 

in de praktijk, niet naar hoe ze zich zouden 

moeten gedragen.
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