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Noor Elshof 
Gedragsexpert

Al mot ik krupe! 



Duwtje Zutphen



V

Mentale gezondheid 
bij kinderen (0-12)

SAMEN  
IN GESPREK



Praten over alledaagse keuzes 

normaliseren? Dat kan met 

BijdehandboekjeMENTALE GEZONDHEID  
BIJ KINDEREN

SAMEN  
IN GESPREK

VOPEN OVERHEID



FOTO MOTIVATIE

Auto-
mobilisten 
uit de auto 

en op de 
fiets of in 
het OV 



Wie maakt er wel eens een goed 
voornemen?



80% hee! goede 
voornemens…



8% Hoeveel  
maakt ze waar?
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Welkom in de wereld van 
gedragsverandering
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Gedragsverandering
Waar denken jullie aan bij het woord

Gedrag dat je zelf zou 

willen veranderen

Gedrag dat je in de 
organisatie zou willen 

veranderen



Waarom is inclusie  
belangrijk?



1 Need to belong



2Gezondheid
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Flitscollege brein 

Waar begin je? 

Drie duwtjes voor gedragsverandering 

Wat is de volgende stap? 



FLITSCOLLEGE 
COLLEGE FLITS 

COLLEGE FLITSCOLLEGE
COLLEGE BREIN BREIN



Hardop antwoord geven, oké?



BEN JE ER KLAAR VOOR?HOEVEEL IS:15 + 63 + 5689 + 212 + 5375 + 2625 + 4263 + 32123 + 5
SNEL: ROEP EEN KLEUR & 

GEREEDSCHAP!
46 + 107







“Dus jij kan mijn 
gedachten lezen?”

Nee natuurlijk niet!



Systeem 1 Systeem 2

A B A B 



RATIONEEL AUTOMATISCH



Vooral automatisch



KAN JIJ 
DEZE ZIN 

ZIN LEZEN?



HET IS DZELDFE REDNE 
DTA JE IN SATAT BNET DZEE 

 ZNI TE LEZNE



We zijn 
liever snel  
Dan 100% 
correct
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Intentie Gedrag



Citroengeur
Als priming



Minder 
bijplaatsing,  

daling van 13%

Minder zwerfafval 
in de wijk 

daling van 24%



5x meer 
Franse wijn





Zou je in een kamer blijven zitten waar brand 
uitbreekt?

Zou jij met iemand trouwen die je zojuist aan het altaar 
ontmoet?

Zou jij op verzoek een vreemde elektrocuteren?





Gedrag veranderen is geen 
trucje, het is een andere 

manier van denken



bij gedragsverandering
DE EERSTE STAP 



Bewustwording 
inclusiviteit 

Inclusieve  
sportclub

Interculturele 
interactie binnen 

sportclub vergroten



Leden melden zich 
vrijwillig aan als 

cultuurambassadeur



V

Kleine stappen 
voor groots resultaat



Sta in de (sport)schoenen 
van jouw doelgroep!
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DRIE DUWTJES   
voor een inclusieve sportclub





 ANDEREN DOEN
LAAT ZIEN WAT



We willen erbij horen



Het zal wel kloppen.



DESCRIPTIEVE 
NORM  

Wat iedereen doet

INJUNCTIEVE 
NORM  
Wat je zou moeten doen
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Sociale invloed 
komt niet 

alleen vanuit de 
meerderheid.



 ROLMODELLEN
GEBRUIK



Passen jullie deze 
techniek weleens toe?

Wie kies je dan?



Gelijke 
anderen

K
N

O
P 

 N
or

m
en

   
 K

N
O

P 
 N

or
m

en
   

 K
N

O
P 

 N
or

m
en

   
 K

N
O

P 
 N

or
m

en
   

 K
N

O
P 

 N
or

m
en

   
 K

N
O

P 
 N

or
m

en
   

 K
N

O
P 

 N
or

m
en

   
 





K
N

O
P 

 N
or

m
en

   
 K

N
O

P 
 N

or
m

en
   

 K
N

O
P 

 N
or

m
en

   
 K

N
O

P 
 N

or
m

en
   

 K
N

O
P 

 N
or

m
en

   
 K

N
O

P 
 N

or
m

en
   

 K
N

O
P 

 N
or

m
en

   
 



K
N

O
P 

 N
or

m
en

   
 K

N
O

P 
 N

or
m

en
   

 K
N

O
P 

 N
or

m
en

   
 K

N
O

P 
 N

or
m

en
   

 K
N

O
P 

 N
or

m
en

   
 K

N
O

P 
 N

or
m

en
   

 K
N

O
P 

 N
or

m
en

   
 





Hoe kies je het 
 juiste voorbeeldfiguur?

Dit onderzoek je in de 
gedragsanalyse!



 YOU PREACH
PRACTICE WHAT



Wie  A  zegt, 
wil ook  B  zeggen











“Hoe zorg je voor 
een inclusieve 
sportclub, waar 
iedereen zich 
welkom voelt?”A
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Een duwtje voor jouw 
sportclub! (5 min)

1. Verzin een boodschap 
2. Welk middel zet je in? 
3. Waarom gaat dit werken? 

Hey buurman! 
In tweetallen



Kies een doelgedrag  

Laat zien wat anderen doen

Gebruik rolmodellen 

Practice what you preach



DE VOLGENDE STAP 
in duurzame verandering



Gedragsanalyse 
is cruciaal,  
knippen en plakken 
is niet effectief



Gedragsverandering
Waar denken jullie aan bij het woord

Gedrag dat je zelf zou 

willen veranderen

Gedrag dat je in de 
organisatie zou willen 

veranderen



Check ons populaire 
boek via duwtje.com

Verder verdiepen in 
gedragsverandering?  
Dat kan!

http://duwtje.com


Duwtje nodig?

noor@duwtje.com

mailto:noor@duwtje.com

