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De (soms ongewenste) kracht van gewoontes

Behavorial Slips

Rookverbod in kfoegen UK per 2007

40% stak bij het drinken per ongeluk sigaret op
Vooral bij afleiding (bijvoorbeeld praten)

Orbell, S., & Verplanken, B. (2010). The automatic component of habit in health behavior: habit as cue-contingent automaticity. Health
psychology, 29(4), 374.
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Webinar Weerstand tegen Gedragsverandering

Topics van vandaag

o

Automatisch gedrag Gewoontes vormen Gewoontes veranderen
Hoe de omgeving onbewuste Hoe ontstaan nieuwe Hoe je gewoontes van jezelf
responses activeert gewoontes eigenlijk? en anderen doorbreekt
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DRINK Coca-CoLA
EAT POPCORN




Beeld



Automatisch Gedrag & Gewoonte // Webinar

Speel in op bestaande associaties

> Wanneer je mensen een rij wilt laten vormen,
creeer dan intuitieve barrieres
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Activeer automatische perceptie

> We scheppen meer op op een groter bord

Hollands, G. J., Cartwright, E., Pilling, M., Pechey, R., Vasiljevic, M., Jebb, S. A., & Marteau, T. M. (2018). -|.||| i
Impact of reducing portion sizes in worksite cafeterias: a stepped wedge randomised controlled pilot I
trial. International Journal of Behavioral Nutrition and Physical Activity, 15, 1-14. UNRAVEL
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Activeer automatische actiepatronen

> Gamification een aantrekkelijke cues maken
een handeling activerender

OUTSMART THE CITY
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Activeer automatische betekenis

> In Chinese sweatshop werden steeds
textielsnippers op de grond gegooid

> Gevolg: mensen gleden er steeds over uit

> Nudge: plaats symbolen van culturele
betekenis op de grond (in dit geval gouden
munten)

;Illlll '
Wu, S. J., & Paluck, E. L. (2021). Designing nudges for the context: Golden coin decals nudge workplace I'|l||!'
behavior in China. Organizational Behavior and Human Decision Processes, 163, 43-50. UNRAVEL



Vorm

> Bij ronde meubels in winkels wordt
met meer producten
geinteracteerd

> Ronde tafel nodigt uit tot
solobezoek in restaurant/koffiebar

om

Automatisch Gedrag & Gewoonte // Webinar

1a « W
= Heb je je ooit afgevraagd waarom Starbucks ronde tafels heeft? =

Ik kwam iets leuks tegen dat ik gewoon mdest delen: de reden waarom
Starbucks die ronde tafels gebruikt! #

Het blijkt dat ronde tafels zijn gekozen omdat ze helpen om mensen minder
eenzaam te laten voelen. Als je alleen bent en een lege tafel ziet, kan dat best
eenzaam voelen. Maar met ronde tafels, zonder hoeken of lege randen, voelen
mensen zich meer op hun gemak en minder alleen. «

En het resultaat? Mensen blijven langer zitten en geven meer uit. Hoe slim is
dat? Starbucks heeft dit in hun 23.187 locaties wereldwijd doorgevoerd, en het
blijkt echt te werken!

Het is best gaaf om te zien hoe zulke kleine details een groot verschil kunnen
maken voor de klantbeleving. Heb jij wel eens zulke subtiele ontwerpkeuzes
opgemerkt die je ervaring verbeterden? Deel je gedachten hieronder - ik ben
benieuwd!

See translation
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Geur

> Geur boost aandacht voor
bijbehorende categorie, zelfs
gerelateerde (castiello et al., 2006)

> Geur activeert latent doel.

» Chocola > koekboeken en

romantische boeken (poucé et al.,
2013)

> Muskus feromoon Androstenol >
fitness

"'I'lln'
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Muziek



Muziek in omgevingen

> Beleving: muziek maakt
omgeving fijner

> Muziek verhoogt sales, verblijtijld en plezier,
vooral als het bekend en/of gewaardeerd is
(Garlin & Owen, 2006)

> Gedrag: Trage muziek laat mensen
trager lopen en meer producten
inspecteren en kopen (Milliman, 1982)

> Trager (<72 BPM) vertraagt looptempo
> Sneller dan (>94 BPM) versnelt looptempo

e
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/72 BPM



95 BPM
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Muziek in omgevingen

> Velligheid van publieke
omgevingen verbeterde door
vocale muziek (menselijke
aanwezigheid)
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Gewoontes in het brein

Cue Actie

Trigger Handeling

Voorbeelden van cues

Geheugen _

Andere personen ASSOClatle

Context (Plek, Tijd) : :

Na andere handeling/met ander Herhall Nng

VOOrwerp Gewoonteboosters
Makkelijk
Zichtbaarheid cues
Herhalend

Belonend (aanvankelijk)

Orbell, S., & Verplanken, B. (2020). 13 Changing Behavior Using "'|i||i'
Habit Theory. The handbook of behavior change, 178. UNRAVEL
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Drie soorten cues

1.

3
Persoon

Handeling

"Ik ga elke dag hardlopen” "Ik ga elke avond om 9u hardlopen” "Nadat ik de vaatwasser heb ingeruimd,
+ . doe ik mijn sportschoenen aan en ga ik
hardlopen”
++ +

]
Fogg, B. J. (2019). Tiny habits: The small changes that change everything. Eamon Dolan Books. l
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Booster. Gemak

> Begin klein. Een kleine gedraging
maakt de daaropvolgende grotere
gedraging makkelijker

> Start met twee pushups thuis, daarna
pas naar sportschool

» Foot in the door effect: klein verzoek >
groot verzoek

j[|’"/|
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Ten Top Tips

> Leaflet met tien afvaltips, allemaal
gericht op gewoontevorming

Gewichtsverlies

4 B Controle

8 weken

e UK

Automatisch Gedrag & Gewoonte // Webinar

45 canceR
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Tagetherwe are
beating cancer

10 top tips fora
healthy weight

Balaa cabMacdadlalciisal cdlos Y i

9. Focus on your food - Slow down. Don’t eat on the go or while watching TV. Eat at a table if possible.

B TTT

32 weken

faling heal. e locds, the nght porlion size
and being more active can halp ysu be ¢
naalthy waight.

We xnow that this can be tough, These 10
tip= to 'ose waight healthily can help yau
moake healhy habils thatl are sasy Lo slick
to avary day.

How to make changes stick,

+ Plan ahead: Thirk akout hovs your'll At
changes nlo yeur daily rouline, Deing
=2ach one ot a similar time every doy wil
nelp ‘orm o habit.

« Set yourself goals: Working towards o
goal con be motivating.

* Be realistic: Try locusing on jusl one or
two changes at o fime.

» Track your progress. eeping ¢ recore
will halp meks your chonges stick.

01. Keep to your meal routine

ceting at rougnly the same times each
cay helpe avo'd unplonnad meals and
snacks. Fick an eqting pattern t¢ fit your
caily routina.

02, Cutdown on calories

Foods high in ‘ot ond colories ke
tokeaways. some processad maots
(lize pacon), buttsr ond sugary food can

mnuke you pul Small

an welahe, cha nges
Swop your fate addupto
Chaoze recuced

make a big
difference.

lat dairy products
and ksansr
meats, and
naalthy fola

{rom nute anc
oily fish.

03. Walk off the weight

Chellenga youreslf 72 10,000 stape anch
day, tmight sound o lot but setsmall
nareasas and yourll s3can up your steps.
Stepup:tokng 1ne stalrs, walking around
lhe roem during TV ad Dreaks, walking e
dog ona gatting off ane Bus stop sarlier all
add un.

04. Pack a healthy snack

“aving a healthy option raady can raally
nelp waen you're feeling hungry.

snack smarter: try packirg Iresh fruit, piain
oopcorn ar a smal handful of plain nuts

05, Look at the labels

“ood ubels con help you camoore
occkoged loods and pick options that are
nighezr infibre and lower in fat, solt

and sugar.

Labels at a glanca: try to pick options thot
nave mere gresn and amkber, and less red

on their food ‘abel. Find out more At Wwaaw.
nhs.uk/foodiabels

Beeken, R. J., Leurent, B., Vickerstaff, V., Wilson, R., Croker, H., Morris, S., ... & Wardle, J. (2017). A brief
intervention for weight control based on habit-formation theory delivered through primary care: results from a

randomised controlled trial. International Journal of Obesity, 41(2), 246-254.
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Je kunt een bestaande
gewoonte niet wissen

Walker, I., Thomas, G. O., & Verplanken, B. (2015). Old habits die hard: Travel habit formation and decay during an office relocation. Environment
and Behavior, 47(10), 1089-1106.



1. Verander de cue

> Notificaties uit op je mobiele
telefoon

> Deel je koelkast opnieuw iIn
> Geen reclame voor alcohol en tabak

> Vermijd mensen die je slechte
gewoonten activeren

e
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.m.mm. kmgm Dont jcuw a=omi~g + '* Q=

Reclame VOBI‘ ongezond
voedsel verhieden? In Chil
geheurt dat al
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2. Overschrijf met alternatieve gewoonte

> Implementation intentions ("In situatie
X doe ik Y") van tevoren Dblijkt effectief
slechte gewoontes te counteren

INEFFECTIEF: Negeren EFFECTIEF: Replacement
In situatie X, doe ik niet "Y" In situatie X, doe ik"Y"

Na het werk ga Ik niet naar de kroeg Na het werk ga ik naar de sportschool

I
Lin, P. Y., Wood, W., & Monterosso, J. (2016). Healthy eating habits protect against UNRAVEL
temptations. Appetite, 103, 432-440.
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3. Bewust plan tegen gewoontes

> Direct motivatie veranderen is lastig,
maar contextuele oorzaken kan wel:
eerder naar bed verlaagt motivatie om
te snoozen

l'll'llli
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Het Habit Discontinuity Effect

> Bij grote veranderingen is een
gewoonte tijdelijks ontdooid

> Beperkte tijd van +3 maanden
> Start al voor verandering <
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Gewoonte & Duurzaam gedrag

> Interventie: face-to-face gesprek
over gewoonteverandering +
informatie

> 25 duurzaamheidsgerelateerde
gedragingen (verkeer, energie, etc)

> 400 reqguliere huishouders VS 400
verhuisde huishoudens

> 'Window of opportunity' sloot na 3
maanden

'Illll L

I

Verplanken, B., & Roy, D. (2016). Empowering interventions to promote sustainable lifestyles: Testing the UNRAVEL
habit discontinuity hypothesis in a field experiment. Journal of environmental psychology, 45, 127-134.



Aankomende webinars

Nudging &
Gedragsverandering Gedragsverandering en

'l|| - . —Pp rondom vuurwerk Nudging op de Werkvloer
i behavior
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20-11-2024 04-12-2024




Aankomende webinars

De Neuromarketing van De Psychologie van

Perf Kortin Verpakkingsvisuals &
UNRAVEL de Perfecte Korting Fotografio

J
"|II| RESEARCH

13-11-2024 27-11-2024




Take-Aways: Automatisch gedrag & gewoontes

v Benut bestaande reflexen. Activeert bestaande reacties in nieuwe
omgevingen (TV maakt voorzichtig > TV op doos is minder schade).

v Creeer nieuwe gewoontes. Je kunt gewoontes laten ontstaan door
deze te associéren met concrete context-specifieke cues.

v Doorbreek bestaande gewoontes. Je kunt gewoontes niet
uitwissen, maar wel de cues wegnemen of gewoontes overschrijven

met nieuwe gewoontes.



