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Uitdaging 1.
Meer bewegen



Speel op de juiste driver in. Trapgebruik

Van der Meiden, I., Kok, H., & Van der Velde, G. (2019). Nudging physical activity in offices. Journal of Facilities Management, 17(4), 317-330.
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De 7 Drivers van Gedrag

Hoe informatie tot ons 
bewustzijn doordringt

Emotie en 
associaties

Onbewuste 
gewoontes en 
triggers
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Verander gedrag door 
het makkelijker of 

moeilijker te maken

Hoe we de wereld in ons brein 
versimpelen en vervormen Biases

Onze kennis en meningKennis & Attituden

Gemak & Barrières

De effecten van motivaties en 
beloningen



Het default effect. Stabureaus

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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Uitdaging 2.
Meer presteren



Wat is de grootste killer van 
productiviteit?



Het default effect. Slim met meetings

Ebert, P., & Freibichler, W. (2017). Nudge management: applying behavioural science to increase knowledge worker productivity. Journal of organization Design, 6(1), 1-6.

2 productiviteitsboosters

1- No-meeting day
2- Andere default dan 60 min



Maar pas op! Te weinig meetings blijkt ook slecht

‣ De Meeting Load Paradox
‣ Meetings boosten aanvankelijk employee 

participation, engagement en creativity (je kunt je ei 
kwijt)

‣ Dit verband is u-vorming – er is dus een 'optimaal' 
aantal meetings

‣ Het kantelpunt ligt hoger bij virtuele meetings

Romney, A. C., Allen, J. A., & Heydarifard, Z. (2023). Meeting load paradox: Balancing the benefits and burdens of work meetings. Business Horizons.



Zijn Open Offices dodelijk voor productiviteit?

‣ Open Offices leiden tot:
‣ Communicatievermijdende strategieën (Irving et al., 

2020)
‣ 70% minder face-to-face interactie (meer e-mail en 

chat; Bernstein & Turban, 2018)
‣ Verborgen kosten: meer absentie, minder 

productiviteit, meer verloop (Donald, 2022)

Waarom we er zo naast zaten: gesimuleerde 
experimenten en het Hawthorne Effect (Donald, 2001)



Uitdaging 3.
Fysiek aanwezig zijn



Bied ruimte voor elk van de drie kernbehoeftes

Rust

Focus, stilte, geen 
afleiding

Ruis

Overleg mogelijk

Bruis

Energie
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Autonomy Mastery Purpose

De bouwstenen van intrinsieke motivatie

Deci, E. L., Koestner, R., & Ryan, R. M. (1999). A meta-analytic review of experiments examining the effects 
of extrinsic rewards on intrinsic motivation. Psychological bulletin, 125(6), 627.

Weerstand    //     Webinar

Geen keuzevrijheid/inspraak bij 
verandering

Verandering laat mensen 
onbekwaam voelen

Reden van verandering is niet 
duidelijk



Het zijn soms net kinderen

Muth, N. D., & Sampson, S. (2017). The Picky Eater Project: 6 Weeks to Happier, Healthier, Family Mealtimes. 
American Academy of Pediatrics.

Dé oplossing tegen eetweerstand

Microkeuzes bij het eten
Laat kindje een beetje meekoken/
meebeslissen



Driver Analyse. Totaaloverzicht
Gedragswetenschappelijk Consult

Ongewenst gedrag

Gebruik 
herbruikbare 

beker

Wat activeert gewenst gedrag?
• Gevoel van autonomie
• Beschikbaarheid
• Positieve bekrachtiging
• Goede voorbeeld 
• Duurzaamheidsbesef
• Gemak
• Social proof
• Prompts 

Gebruik 
wegwerpbekers

• Gewoontegedrag 
• Andere mensen zien die het 

ongewenste gedrag vertonen 
• Discomfort met glazen

Wat activeert ongewenst gedrag?

Wat blokkeert gewenst gedrag?
• Gewoontegedrag
• Weerstand tegen verandering
• Gebrek aan self-efficacy
• Gemak 
• Gedoe met vaatwasser 
• Hygiëne perceptie
• Werk op meerdere locaties

•

Wat blokkeert ongewenst gedrag?

• Frictie 
• Verantwoordelijkheidsgevoel
• Sociale afkeuring 
• Verbod 
• Gewoontes doorbreken en vervangen 

Gewenst Gedrag

++

++

-- 

-- 

Advies 
Zoals eerder genoemd in de uitleg komt verandering automatisch met weerstand. 
Om te stimuleren dat medewerkers van de Gemeente de overstap van 
wegwerpbeker naar een glas of mok maken is het van sterk belang om deze 
weerstand te verlagen. 

Een belangrijke factor hierin is het gevoel van autonomie, dat we hebben 
behandeld bij de onderbouwing van de poll. Geef medewerkers het gevoel dat zij 
zelf vrij zijn om keuzes te maken en mee kunnen denken. Juist nu is het belangrijk 
om hierop in te spelen, want zodra de wegwerpbekers daadwerkelijk verboden 
worden zal dit voor sommige mensen voelen alsof hun vrijheid wordt afgenomen. 
Maar ook wanneer het zo ver is kunnen jullie op autonomie inspelen om 
weerstand te verlagen en daarmee de algehele mindset voor het maken van 
duurzamere keuzes positiever te maken. 

In de poll is al met grote mate gefocust op het verhogen van het gevoel van 
autonomie van de medewerkers. Zo hebben zij de ruimte gekregen om hun 
voorkeur voor drinkwaren aan te geven (materiaal, grootte). Dit geeft hen het 
gevoel dat zij zeggenschap hebben in deze verandering, wat de kans vergroot dat 
zij bereid zijn om hun gewoontes aan te passen. Wij adviseren jullie sterk om dit 
ook in andere communicatie en acties rondom deze verandering mee te nemen.

Waarom werkt het? 
Mensen hechten extreem veel waarde aan een gevoel van autonomie en 
keuzevrijheid. Door hier rekening mee te houden en het gevoel van autonomie te 
verhogen tijdens deze transitie, zal dit een positieve invloed hebben op het 
vertonen van het gewenste gedrag en het maken van andere duurzamere keuzes. 

2.1 Geef mensen een gevoel van autonomie
Gedragswetenschappelijk Consult

Voorbeeldadvies #1. Duurzamere keuze



Maak het makkelijk

Advies 
Een andere bijkomstigheid van de wegwerpbekers die in de interviews werd 
aangegeven was het gemak waarmee ze voor andere collega’s koffie konden 
halen. De huidige insteek maakt het mogelijk minder makkelijk om herbruikbare 
mokken mee te nemen wanneer je koffie haalt voor andere medewerkers.  

Daarom adviseren we om een nieuw dienblad/tree te introduceren die het 
enerzijds makkelijker maakt om koffie voor collega’s te halen, en als reminder 
dient om de mokken weer terug te brengen anderzijds. Dit kan bijvoorbeeld door 
een kleine boodschap op het dienblad met de tekst; 'Breng je mij snel weer 
terug?' gecombineerd met een smiley emoticon. De oude dienbladen kunnen, 
evenals de wegwerpbekers, op een plek uit het zicht worden weggeborgen.

Waarom werkt het? 
Heel simpel geldt hier ook: maak ongewenste gedrag moeilijk, en het zal afnemen. 
Door oude dienbladen uit het zicht te plaatsen, zullen mensen meer moeten doen 
om deze tevoorschijn te halen en wordt dit gedrag minder aantrekkelijk, het is 
immers niet meer makkelijk om koffie uit wegwerpbekers aan collega’s te 
serveren, en vooral makkelijker om mokken te gebruiken. Hierdoor neemt de kans 
toe dat collega’s herbruikbare mokken gebruiken om koffie voor anderen te halen.  

Positieve bekrachtiging in de vorm van een emoticon zorgt ervoor dat men meer 
positieve emoties ervaart bij het terugbrengen van de dienbladen. Dit stimuleert 
collega’s nog eens extra om ze terug te brengen zodat anderen weer gebruik van 
een mok kunnen maken. 

2.6 Maak koffie halen voor collega’s 
makkelijker

Gedragswetenschappelijk Consult
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De Flow State

Csikszentmihalyi, M., Abuhamdeh, S., & Nakamura, J. (2005). Flow. Handbook of competence and 
motivation, 598-608.



De Flow State

Waar ben ik 
goed in?

Waar worstel 
ik mee?



Burnoutpreventie met apps

‣ 14 dagen gebruik van 
mindfullness app (7mind)

‣ Positief effect op: mindfulness, 
work engagement, job 
satisfaction, emotional 
exhaustion, emotional 
intelligence, innovation and 
creativity, and self-efficacy.

Moeltner, H., Leve, J., & Esch, T. (2017). Burnout prevention and mobile mindfulness: evaluation of 
an app-based health training program for employees. Gesundheitswesen (Bundesverband der 
Arzte des Offentlichen Gesundheitsdienstes (Germany)), 80(3), 295-300.



Aankomende webinars

Het Behavior 
Jaaroverzicht: Het 

Nieuwste in Nudging en 
Gedragsverandering

08-01-2025



Aankomende webinars

De 5 Meeste Gemaakte 
Fouten met CEP's

11-12-2024

Beste Kerstcommercial 
2024 Award

18-12-2024



Take-Aways: Nudging op de Werkvloer

✓ Doorbreek weerstand. Veranderingen kunnen vaak rekenen op 
weerstand, maar dat hoeft niet. Verhoog autonomie en 
medezeggenschap voor betere buy-in.

✓ Speel in op de driver. Gedrag, context en doelgroep bepalen 
tezamen de driver. Door hier op in te spelen bereik je consistent betere 
resultaten op gedragsverandering.

✓ Nudging verhoogt plezier, gezondheid en productiviteit. Kleine 
tweaks in de omgeving hebben significante effecten op de 
medewerker.


