


▪ 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 weerbarstig

(‘Zeur niet over mijn levensstijl’) 



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

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



• ‘moet je je 

voornemen’

• ‘Technisch is het 

haalbaar’
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‘Selfdeception’Het besef

Willen

We plannen

Het besef VANDAAG NOG EVEN NIET!



Weten Willen Doen
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Wakker schudden!

Belang versterken!

Frustratie/

Onverschillig

-heid

Steun bieden

Intrinsieke motivatie. 

Keuzearchitectuur. 

Handelings-

perspectieven.

Oude gewoontes 

uitdoven.

Nieuwe gewoontes 

inslijten.



Systeem 2

Wat ‘moeite’ kost
Systeem 1

Wat ‘gemakkelijk’ gaat.







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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Onrealistisch
e
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System 2

System 1

‘Friendly’ 

Friction





1. Empathie: ‘Ja sorry, het is 
gedoe/vervelend/jammer’

2. Rationale: ‘maar dit is waarom het toch 
belangrijk is’

3. Keuze: ‘ja het moet, maar je mag zelf 
kiezen hoe/wat/waar’

Hagger, et al, 2015







“Making things easy” by making things difficult



1.Maak van dat wat je niet wil (de auto) 
een bewuste keuze. 

2.Maak van dat wat je wel wil (de fiets) 
de meest vanzelfsprekende optie.



Zoek het zelf uit

Keuzearchitectuur

Informeren

Verleiden


