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Het default effect voor je gezondheid

Venema, T. A., Kroese, F. M., & De Ridder, D. T. (2018). I’m still standing: A longitudinal study on the effect of a default nudge. Psychology & Health, 33(5), 669-681.
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Self-nudging

Psychologie Sport & Beweging Webinar

Visuele reminder: sportkleding 
klaarleggen of aantrekken (Harkin et 
al., 2016) 

Identificeer actiekillers: het 'Netflix' 
momentum (Conroy et al., 2008)  

Implementation intentions: "als… dan" 
plannen (Chapman, Armitage, & 
Norman, 2009) 



 Goal supplementation

Training 1De Wetenschap achter Schrijven

Maak iets wat je toch al moet doen aantrekkelijker of 
meer entertaining 

Voorbeeld: Je moet al sporten, in plaats van een saai 
rondje ga je hardlopen naar een vriend(in) en maak je er 
iets gezelligs van. 

Training 1Psychologie Sport & Beweging Webinar



Laat je sportspullen rondslingeren

Slinger reminders in het rond die met sport geassocieerd zijn. 

Consistente sportactiviteit neemt toe! (Kaushal et al., 2015)  



Tech & Nudging: Notificaties

Psychologie Sport & Beweging Webinar

Effect start zwak, maar wordt steeds 
sterker over tijd 

Het sterkst bij mensen die relatief 
weinig sporten

According to 
WebMD, exercise 
increases your 
energy as well as 
serotonin levels in 
the brain, which 
leads to improved 
mental clarity.

Baber et al. (2023)



Tech & Nudging: De donkere kant van smart devices

Webinar

Werkt beloning zoals punten 
of financiële incentives? 

Geen intrinsieke motivatie: 
significant effect 

Wel gemotiveerd: neemt 
intrinsieke motivatie weg

Forberger, S., Reisch, L., Kampfmann, T., & Zeeb, H. (2019). Nudging to move: a scoping review of the use of choice architecture interventions 
to promote physical activity in the general population. International Journal of Behavioral Nutrition and Physical Activity, 16, 1-14.
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Hagger, M. S. (2019). Habit and physical activity: Theoretical advances, practical implications, and agenda for future research. Psychology of Sport and Exercise, 42, 118-129.

Wat bepaalt of iets een gewoonte wordt?

Herhaling Consistente omgeving/cues





Hagger, M. S. (2019). Habit and physical activity: Theoretical advances, practical implications, and agenda for future research. Psychology of Sport and Exercise, 42, 118-129.

Wat bepaalt of iets een gewoonte wordt?

Herhaling Consistente omgeving/cues

Intrinsieke motivatie Feedback



De Switch-on methode

Nieuwe sportschoolleden kregen de volgende 
opdracht: 

"During the morning, select your favourite gym 
clothes from your closet and place them on your 
bed before you leave for work. When you return 
home, the clothes remain on the bed and will 
continue to cue you until you use them for your 
workout.” M
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Interventie in de praktijk: consulent bij revalidatie

Webinar

Consulent helpt 
doelstellingen zetten: 
consistent met waarden 
Concreet actieplan (datum, 
tijd, plek, activiteit) 
Positieve herinneringen 
Langdurig positief effect

Fleig et al. (2011)
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Hoe slechte gewoontes afleren?  
Een case over stabureaus

Webinar

Zitten is de gewoonte 
Oplossing: motivatie én 
mogelijkheid 
Eerste stap is bewust: 
bedenk wanneer je bij welke 
activiteiten wilt staan

Hagger & Luszczynska, 2014 
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Effectieve beïnvloeding. Het PATHS model



Driver Analyse. Totaaloverzicht
Gedragswetenschappelijk Consult

Ongewenst Gedrag

Drie keer per 
week 

bewegen

Wat activeert gewenst gedrag?

• Gemak van sportfaciliteit in 
de buurt 

• Sociale ondersteuning 
• Commitment van tevoren 

Inactiviteit
• Plezier (passief entertainment) 
• Passief entertainment is 

dichtbij 
• Huisgenoten doen ook niks

Wat activeert ongewenst gedrag?

Wat blokkeert gewenst gedrag?

• Last minute komen dingen 
tussen 

• Motivatie te laag 
• Energie te laag

Wat blokkeert ongewenst gedrag?

• Alternatieven weghalen

Gewenst Gedrag
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Take-Aways: Nudging, Sport en Beweging

✓ Gebruik je een evidence-based interventieproces?  Ontleedt 
dominante drivers achter gedrag, test een interventie en rol deze 
daarna pas groot uit.

✓ Maak je gebruik van psychologie om beweging te stimuleren? 
Sport en beweging is niet rationeel: psychologie en nudging zijn 
essentieel om gedrag te beïnvloeden en nieuwe gewoontes te vormen.

✓ Nudge jezelf: Laat eens een sportschoen slingeren. Maak 
gebruik van simpele nudges om je eigen sportdoelen gemakkelijk te 
behalen.


