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Wetenschap

In veel gezinnegikor
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Gezond drinken bestaat toch niet: ook
dat ene glaasje per dag kunt u beter laten
staan

Nieuwe internationale overzichtsstudie: ook risico's bij matig
alcoholgebruik

= 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’)
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Bij nader inzien blijkt dat je van een glas

. AANBEVOLEN ARTIKELEN
alcohol per dag niet aantoonbaar korter
leeft Evolutie maakt van duikersvolk
steeds meer 'JQII&I}]SHS@D' met
Nog eén keer over dat ene glaasje alcohol vergrote milt

ARTIKEL E€n glas alcohol per dag hekort je leven aanzienlijk, berichtten media 1

der de Volkskrant) vori i Noderebectliden d Drank, drugs en royalty: misschien
aaaronaer fe VoRSaary YONge weex, Macere destiderng van e had Wilhelmina gewoon een kwaaie
onderzoeksresultaten leert dat dat te kort door de bocht is. Fronil



Met je e-bike naar netwerk







Mensen zijn weerbarstig
(‘Zeur niet over mijn levensstijl’)
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Rutte: wij blijven de
‘viTroempartij’

De samenwerking in het kabinet-Rutte 11 tussen de
coalitiepartijen WD, CDA, D66 en ChristenUnie is ‘veel
complexer’ dan die in Rutte Il tussen WD en PvdA.
Niettemin zijn het gasbesluit, de voorgenomen sluiting
van kolencentrales en het opstellen van de
Voorjaarsnota in een ‘goede sfeer' tot stand gekomen.

Remco Meijer -0 me 2012 1355




Loss aversion (Thaler)

1 Mensen zijn
verknocht aan
’;’AN wat ze al hebben
ZoMm
L0SS Yiersveg (en doen)
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Gewoon doen

* ‘moet je je
voornemen’

« ‘Technisch is het
haalbaar’

‘AlsjeSpaanSWilltren,ﬁr. je _
voomemenelkedaghod d WOOIC
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tomorrow

noun

A mystical land where 99% of all human
productivity, motivation, and achievement is stored.
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Lelfs als je het zelf ziet en beseft (en
ook echt wil) ...




Het besef ‘Selfdeception’

Willen

T

| We plannen
Het besef I VANDAAG NOG EVEN NIET!



-y “

vWeien = \Willen —= Doen
\ m



http://www.google.nl/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&frm=1&source=images&cd=&cad=rja&docid=bYVEh5uNf43MAM&tbnid=INnfHQIzM3jPjM:&ved=0CAUQjRw&url=http://superman.wikia.com/wiki/Superman&ei=Aw9DUvPdLZDItAbCvoCgAg&bvm=bv.53077864,d.d2k&psig=AFQjCNH5vxdezXX-zx9ZZ_7StfGO2Jj04g&ust=1380212794627306




Waarom doen we nu al niet gewoon wat

25 % warmte gaat
| verloren via het dak

tot wel 35 % warmte
gaat verloren via muren




Waarom doen we niet gewoon wat

Belang versterken!

‘goed’ is?

Oude gewoontes
uitdoven.
Nieuwe gewoontes

inslijten.
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Steun bieden

0

VINDEN .
Frustratie/
Onverschillig
-heid
Intrinsieke motivatie.
Keuzearchitectuur. ZIEN E
BESEFFEN

Handelings-
perspectieven.

Wakker schudden!
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Systeem 1
Wat ‘gemakkelijk’ gaat.
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IJSSELDELTA
CENTER
MEETINGS & EVENTS

Het is verboden om
met de kartonnen

drankhouders te
gooien

o

2 DO NOT CLIMB

PLAY ON, AND
AROUND PIPE |







Gebrek aan urgentie en relevantie. Andere prioriteiten.
Geringe (detail) kennis. Andere norm/idee over wat nodig
is. Scepsis. Onverschillig. Weerstand.

Gedoe, Ongemakkelijk. Onzeker. Overschatten eigen vaardigheden.
‘Andere dingen te doen’. Laag Al best tevreden over eigen kennis
handelingsperspectief. Geringe en prestatie. Anderen doen het
motivatie. ook (niet). Waarom ik?
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Hoe doorbreek je dat dan?

Fatlllll NEXT MONDAY!!!
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Micro momenten van ‘friendly
friction’.
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‘Friendly’
Friction
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System 2

System 1
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Artsen stappen op rokers af: 'Als
je kanker krijgt, dan kun je me
bellen’

L VANDAAG, 09:10  AANGEPAST OM 09:55 BINNENLAND

"Ik zie dat je rookt. Wellicht heb je ooit een dokter nodig in de toekomst. Dus als
je ooit wil stoppen of kanker krijgt, dan kun je me bellen." Het is zomaar een van
de confronterende boodschappen van artsen die jonge rokers aanspreken.
"Baarmoederhalskanker, schaamlipkanker."

De campagnevideo draait vanaf vandaag in meerdere bioscopen door het hele
land. Artsen die in hun witte jas over straat lopen om willekeurige rokers te
confronteren. "We willen gewoon nog meer laten zien hoe groot de schade is
die roken met zich meebrengt”, zegt kinderlongarts Noor Rikkers, die ook in het
filmpje te zien is. "Wij zien dat natuurlijk dagelijks in onze spreekkamers."
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1. Empathie: ‘Ja sorry, het is
gedoe/vervelend/jammer’
2. Rationale: ‘maar dit is waarom het toch
belangrijk is’
s 3. Keuze: ‘ja het moet, maar je mag zelf
| kiezen hoe/wat/waar’

Hagger, et al, 2015




Dertig minuten bewegen,
overal en elke dag.

wuww.S0minutenbewegenrn.mnl

Gewoon doen!
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“Making things easy” by making things difficult




Fricltie & Keuzearchitectuur

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

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




Eet een appel




