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Wat doe ik? 





Wat is gedrag? 





Intentie-
gedragskloof

Tussen iets van plan zijn en iets
doen zit vaak een grote kloof. 

De beste voorspeller voor 
toekomstig gedrag is…..? 















Hoe brengen we gedrag in kaart? 



C A PA B I L I T Y  



O P P O R T U N I T Y



M OT I VAT I O N  



Cognitieve 
capaciteiten

Aandacht

Bias

Heuristiek



Mentale 
bandbreedte 

We kunnen niet oneindig veel
tegelijk. 

In tijden van stress zijn we 
gevoeliger voor gewoontegedrag
en automatismen. 



Vandaag is 
belangrijker 
dan morgen! 





Omgeving



Sociale omgeving



Fysieke
omgeving





Motivatie 



Reflectieve motivatie

Autonomie 

Competentie

Verbondenheid



Automatische
motivatie

Gewoonte

Gevoel



EAST



Easy





Attractive

Maak het opvallend en 
aantrekkelijk.

We doen graag wat leuk is! 



Social
We doen dingen graag voor, samen, of in relatie tot anderen?



Timely
Spreek mensen aan als ze ook luisteren! 



Dus:

Houd ook rekening met de 
irrationele mens en de barrieres 
die daar invloed op hebben, 

Maak je oplossing EAST! 



Bedankt!
Zijn er vragen?
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