
Houd bij of je je aan je plan houdt. Gaat het vaak mis?
Probeer dan de trigger beter te laten opvallen in je
omgeving, maak de actie eenvoudiger, of probeer
andere beloningen.

Gedrag verbeteren begint bij het snappen van het
gedrag dat je wilt veranderen. Zoek informatie op over
het gedrag dat je wilt veranderen.

Gewoonten zijn gedragingen die automatisch in gang
worden gezet door triggers die een koppeling hebben
gevormd met het gedrag. Dit zijn bijvoorbeeld dingen
in je omgeving, notificaties, dagen/tijdstippen of ander
gedrag. Kies een passende trigger uit als je een
gewoonte wilt vormen. Begrijp wat je gedrag triggert
als je een gewoonte wilt doorbreken.

De actie is het gedrag dat je wilt veranderen. Beschrijf
het met gedrag (sporten), niet het resultaat (afvallen).
Wees realistisch, concreet en begin met eenvoudig
gedrag.

Koppel het gewenste gedrag aan een beloning. In een
ideale situatie is het gedrag zelf belonend. Beloon
anders jezelf tijdens of zo snel mogelijk na het
gewenste gedrag.

Schrijf op hoe je het gedrag exact gaat uitvoeren in de
vorm van een ‘als... dan’ plan. Als de [trigger] zich
voordoet, dan ga ik [actie] en krijg ik [pluim].

Gedrag verbeteren kost tijd. Een gewoonte aanleren/
verbeteren duurt gemiddeld 66 dagen.

Alle stappen zijn gebaseerd op wetenschappelijk onderzoek en bewezen
effectief. Zie hier de uitgebreide onderbouwing.
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Gewoontevorming is het fundament van
succesvolle gedragsverandering. Om gedrag te
kunnen veranderen moet je eerst snappen hoe
gewoontevorming werkt

Gewoontes zijn kleine beslissingen en acties die
je elke dag maakt. Ten minste 50% van ons
gedrag wordt bepaald door onze gewoontes.

Bij het aanleren van een gewoonte is motivatie in het
begin heel belangrijk. Naarmate gedrag herhaald
wordt is er steeds minder motivatie nodig. Uiteindelijk
wordt een gewoonte automatisch getriggerd, zelfs als
er geen motivatie is.

Het duurt gemiddeld 66
dagen voordat gedrag
geautomatiseerd is.
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https://6220197.fs1.hubspotusercontent-na1.net/hubfs/6220197/7.%20Documenten/7-stappenplan-Whitepaper.pdf

