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GEDRAGSVERANDERING:
OMGAAN MET WEERSTAND






OM MENSELIJK GEDRAG TE
VERANDEREN MOET JE HET
EERST BEGRIJPEN
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MOETEN...

Een verplichting
betekent dat je iets moet
doen

Je vrijheid wordt
beperkt: je kan niet meer
kiezen, maar je moet dit
doen




... ROEPT WEERSTAND OP
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Negatieve emotionele
reactie op de bedreiging
van vrijheid

Motiveert om ontnomen
vrijheid te herstellen



REACTANCE :\is czriciir recen o soobscharper

Herken je aan
“Dat bepaal ik zelf wel”

Hakken in het zand

Behoefte: autonomie
Reactie: boosheid
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SKEPTICISME c\uir zich in recenseraak ex wiskeL

Herken je aan:
“Dat zeg je nu wel, maar...”

“Mij overtuig je niet zo
makkelijk”

Behoefte: zekerheid
Reactie: onzekerheid/twijfel
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I N E RTIA IS WEERSTAND TEGEN VERANDERING. WEL WILLEN,

NIET DOEN.

Herken je aan:

"Doen we al 25 jaar zo”
“Het lukt me niet om te
veranderen”

Behoefte: energiebehoud
Reactie: gewoontegedrag
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HERKEN DE WEERSTAND

REACTANCE SKEPTICISME INERTIA
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PROBEER EENS..
DE WEERSTAND TE
HERKENNEN

Probeer
volgende week
de 3
weerstanden te
herkennen

Tijdens je werk
of in
privésituaties




OMGAAN MET REACTANCE



ERKEN WEERSTAND
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“Heb je wat parkeergeld voor
mij?”

“Ik snap dat je het
misschien niet wilt, maar
heb je wat parkeergeld voor
mij?”



GEEF KEUZES

Laat mensen zelf dingen
bepalen

Z0 herstel je het gevoel
van vrijheid







GEEF GARANTIES

Kan inhoudelijke twijfels
wegnemen




PLAATS JE VERZOEK IN DE TOEKOMST
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We denken anders over

de toekomst dan over het
hier en nu

We zien dan vaak minder
obstakels






MAAK HET MAKKELUJK

De makkelijkste weg kost
= de minste energie

Haal obstakels weg




LAAT ZE KLEINE STAPJES NEMEN

We gaan vaak meteen
VOOT een grote
verandering

Kleine stapjes vergroten
de slagingskans




DRIE SOORTEN WEERSTAND

J. &

Reactance Skepticisme Inertia
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CHECK OOK ONZE BLOG:
WWW.DBGEDRAG.NL/BLOG

Als je zelf wilt natuurlijk...

\ Weerstand techniekje



WWW.DBGEDRAG.NL

Kaj@dbgedrag.nl
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