
THE LADDER

래더

실패, 한계, 슬럼
프라는 벽을 뛰어

넘는 변화의 사다
리 

벤 티글러 지음 김
유미 옮김

“노력하면 바뀔 
거라는

순진한 착각은 이
제 버려라!” 

‘노력’을 ‘성공’으로
 바꾸는 

가장 확실하고 빠른
 변화의 3단 법칙!

★★★★★  초대형
 베스트셀러 작가

들의 쏟아지는 극
찬  ★★★★★

복잡하고 어려운 
행동 과학의 연구

 결과를 독자들이
 실제 자신의 삶에

 적용해볼 수 있도

록 도와주는 일은
 벤만이 할 수 있는

 천부적인 재능임
이 틀림없다. 열심

히 살아도 바뀌지
 

않아 고민인가? 더
 나은 인생을 살고

 싶은가? 그렇다면
 당신이 할 일은 오

직 하나, 지금 

바로 벤을 만나라
!       _ 《성공하

는 사람들의 7가지
 습관》 저자, 스티

븐 코비(Stephen R. Co
vey)

벤 티글러는 행동
 변화 분야에서 가

장 뛰어난 트레이
너이자 작가다. 그

의 이야기는 언제

나 나를 가슴 뛰게
 하고 즐겁게 만든

다. 이번에 소개하
는 ‘사다리’ 역시 행

동과 습관을 바

꾸는 데 있어서 매
우 실용적이며 현

실적이다. 

_ 《트리거》 저자
, 마샬 골드스미스

(Marshall Golds
mith)

최고다! 변화를 다
룬 그 어떤 책보다

도 통찰력이 뛰어
나고 실용적이다.

 우리에게 늘 ‘꿈

꾸고, 시도하고, 실
행하라’는 격려와 

조언을 아끼지 않
았던 그가 이번에

는 계획을 현실로
 

바꿀 수 있는 완벽
한 기술을 제안한

다.

_  《칭찬은 고래
도 춤추게 한다》 저

자, 켄 블랜처드(Ken Blanchard
)

값 15,000원

Wat iedereen zou moeten weten over 
veranderpsychologie 
Adfiz - Dr. Ben Tiggelaar - 11 januari 2024

The Core
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Matter

Haalbaarheid en effectiviteit

van gedragsgerichte dual system
-interventies

bij verandering in organisaties

Ben Tiggelaar

The Core
of the
Matter

Gedrag is de kern van de zaak. V
erhandelingen over leiderschap,

visie, strategie en verande-

ring kunnen interessant zijn, maa
r in het dagelijkse handelen van

mensen komen deze zaken

tot leven. Of niet.

In deze studie wordt vanuit dua
l system-theorie, een benadering

van gedrag die de laatste

jaren veel aanhang heeft verwor
ven binnen de psychologie, geke

ken naar verandering in or-

ganisaties. De dual system-bena
dering gaat uit van een spanning

tussen bewust, gepland ge-

drag en onbewust, automatisch g
edrag.

Centrale vraag is wat haalbare en
effectieve manieren zijn om deze

theorie toe te passen in ge-

dragsgerichte interventies bij vera
ndering in organisaties. Om deze

vraag te beantwoorden is li-

teratuuronderzoek verricht en zijn
vier veldexperimenten uitgevoerd

in Nederlandse bedrijven.

Het onderzoek laat zien dat het
nauwgezet uitvoeren van gedrag

sgerichte interventies door

coaches, managers en medewerk
ers niet eenvoudig is. Het onder

steunen van medewerkers

bij zelfverandering, met name he
t versterken van eigen gedrag da

t in het verleden reeds suc-

cesvol is gebleken, lijkt daarbij h
aalbaarder en effectiever dan het

van bovenaf managen van

gedragsverandering.

Ben Tiggelaar (1969) studeerde
communicatiewetenschap aan de

Universiteit van Amsterdam. H
ij is onafhankelijk onderzoeker

,

schrijver en trainer, en richt zich
daarbij op de onderwerpen lei-

derschap, verandering en mense
lijk gedrag.

www.tylerrolandpress.nl

www.tiggelaar.nl
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BEN TIGGELAAR

EVEN IETS PROBEREN
De maanden van het jaar, in de juiste volgorde. 

De maanden van het jaar, in een 'andere' juiste volgorde. 



WAT GAAN WE DOEN?

BEN TIGGELAAR

Wat maakt veranderen zo moeilijk?

Het belang van leren.

Focus op concreet gedrag.

Wanneer mislukken de meeste veranderingen?

Hoe stimuleer je mensen tijdens een verandering?



3 FACTOR-MODEL

 (Gebaseerd op: Michie, S., Atkins, L., West, R. (2014). The behaviour change wheel: a guide to designing interventions. London: Silverback Publishing.)

CAPACITEIT

MOTIVATIE

OMGEVING

GEDRAG

BEN TIGGELAAR



Automatisch gedrag wint vaak   (capaciteit)

Externe - sociale en fysieke - prikkels   (omgeving)

Onze hekel aan (kortetermijn-) verlies   (motivatie)

3 BELEMMERINGEN

BEN TIGGELAAR
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"Wij worden in hoge mate gestuurd 

door volledig automatische processen 

waar we geen controle over hebben. 

En we hebben niet door dat we zo 

functioneren."

DANIEL KAHNEMAN



Automatisch gedrag wint vaak   (capaciteit)

Externe - sociale en fysieke - prikkels   (omgeving)

Onze hekel aan (kortetermijn-) verlies   (motivatie)

3 BELEMMERINGEN
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- Status (status) 
- Certainty (zekerheid) 
- Autonomy (autonomie) 
- Relatedness (erbij horen) 
- Fairness (eerlijkheid) 

BEN TIGGELAAR

DAVID ROCK



Automatisch gedrag wint vaak   (capaciteit)

Externe - sociale en fysieke - prikkels   (omgeving)

Onze hekel aan (kortetermijn-) verlies   (motivatie)

3 BELEMMERINGEN
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Een persoonlijk 
buschauffeurmoment !

EVEN UITWISSELEN

BEN TIGGELAAR



WAT GAAN WE DOEN?

BEN TIGGELAAR

Wat maakt veranderen zo moeilijk?

Het belang van leren.

Focus op concreet gedrag.

Wanneer mislukken de meeste veranderingen?

Hoe stimuleer je mensen tijdens een verandering?
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Prestatiedoeloriëntatie (PDO) 
Gericht op het demonstreren van competenties. Falen en negatieve 
feedback van anderen worden vermeden. Motiverend, maar minder 
effectief in nieuwe, uitdagende omstandigheden. 

Leerdoeloriëntatie (LDO) 
Gericht op het verbeteren van competenties, op 'beter worden'. 
Het zoeken van feedback is onderdeel van dit proces. Effectiever in 
nieuwe, uitdagende omstandigheden.

DOELORIËNTATIE



Neem een bestaand doel en voeg daar aan toe: 

"En ik realiseer me dat dit een leerproces is."

BEN TIGGELAAR

EENVOUDIG EN PRAKTISCH



Wat is een nieuwe vaardigheid 
die jij recent hebt geleerd?

EVEN CHECKEN BIJ JE BUREN

BEN TIGGELAAR



WAT GAAN WE DOEN?

BEN TIGGELAAR

Wat maakt veranderen zo moeilijk?

Het belang van leren.

Focus op concreet gedrag.

Wanneer mislukken de meeste veranderingen?

Hoe stimuleer je mensen tijdens een verandering?



"Het draait uiteindelijk niet om strategie, 

structuur, cultuur of systemen. 

De kern van de zaak is altijd het veranderen 

van het gedrag van mensen."

BEN TIGGELAAR

JOHN KOTTER



Alles wat je kunt 'voordoen' en 'nadoen'. 

OF 

Alles wat je kunt filmen.

WAT IS 'GEDRAG'?
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ESSENTIEEL: EFFECTIEVE ROUTINES
Succes komt meestal niet voort uit éénmalige handelingen, 

maar uit gedrag dat regelmatig herhaald wordt: routines. 



Wat is voor jou een succesvolle 
concrete routine?

EVEN BESPREKEN

BEN TIGGELAAR



WAT GAAN WE DOEN?

BEN TIGGELAAR

Wat maakt veranderen zo moeilijk?

Het belang van leren.

Focus op concreet gedrag.

Wanneer mislukken de meeste veranderingen?

Hoe stimuleer je mensen tijdens een verandering?



"Het vrijwillig uitstellen van een belangrijke taak naar een later 

tijdstip, terwijl je weet dat dit voor problemen zal zorgen." 

Waarom doen we dit? 

– Emotie 

– Tijd 

PROCRASTINATION / UITSTELGEDRAG

BEN TIGGELAAR



– Deel grote taken op in kleine. 

– Stel tussentijdse deadlines. 

– Creëer een werkomgeving die helpt. 

– Maak taken aantrekkelijker. 

– Voorkom dat vertraging wordt beloond. 

– Tel hardop terug: 5-4-3-2-1-Go! 

– Vergeef jezelf en begin opnieuw (vandaag). 

WAT DOE JE ERAAN?

BEN TIGGELAAR
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1) Routines vs éénmalige acties. 

- Richt je op een eerste versie van je beoogde nieuwe gedragsroutine. Met 

welke eerste versie start je het leerproces? 

2) Werken met percentages. 

- Hoe ziet een 50%-versie van mijn nieuwe routine eruit? Een 10%-versie? 

Een 5%-versie? 

Tip: vaak begint het met tijd in de agenda reserveren.

KLEINE STAPPEN FORMULEREN



WAT GAAN WE DOEN?

BEN TIGGELAAR

Wat maakt veranderen zo moeilijk?

Het belang van leren.

Focus op concreet gedrag.

Wanneer mislukken de meeste veranderingen?

Hoe stimuleer je mensen tijdens een verandering?



Wat is er nodig om de kans op het gewenste gedrag te vergroten? 

BEN TIGGELAAR

DÉ VRAAG



© Ben Tiggelaar , 2021 (Gebaseerd op: Michie, S., Atkins, L., West, R. (2014). The behaviour change wheel: a guide to designing interventions. London: Silverback Publishing.)

CAPACITEIT

MOTIVATIE

OMGEVING

GEDRAG

DRIE FACTOR-MODEL



– Denken aan het gedrag 

– Het gedrag uitvoeren 

– Succes ervaren

WÁT MOET MAKKELIJK GAAN?

BEN TIGGELAAR
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REMINDERS IN LONDEN



Welkom bij ons kantoor!
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Bij een kennismaking hoort 

natuurlijk dat wij je tekst en uitleg 

geven over ons kantoor. Wie zijn we, 

wat doen we en waar staan we voor. 

Maar we leren jou ook graag kennen. 

38¼�Ça±È8O|¼�����Ç
8���a�n��8�O�aa��

adviseur? Hoe meer we over jou 

weten, hoe beter we je kunnen 

helpen.
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het goede gevoel
Kennismaken

2±8tb��Y�b��b�88��
mij kunt stellen 

(mag ook op een later tijdstip)
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Dan nu even over ons, als 
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adviseur. Natuurlijk zijn wij 
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verzekeringsvragen. Maar: als 

��ÁÈ���8m|8��a���
��n��8�O�aa��

adviseur doen we meer. We 

geven je namelijk graag het 

zekere vóór het onzekere. 

Spreekt je dat aan, dan ben je 

bij ons aan het juiste adres. 

Hieronder op hoofdlijnen onze 

dienstverlening aan jou.

Ik wil

 De laagste prijs

 De beste verzekering

 De zekerheid van een deskundige die met me meekijkt

 Niet teveel en niet te weinig verzekerd hebben

 Handige tips om mijn risico’s kleiner te maken

 Het gemak van iemand die het allemaal voor me regelt

� �a�±Á´¼�X8¼��a�8
�X��Ça±������n��8�

O�d��È88�¼

 De zekerheid dat ik geen risico’s over het hoofd zie

� �±�����������n��8
�O�d�

 Iemand die de veranderingen voor me bijhoudt

 Iemand die voor me opkomt als ik schade heb

 Snappen wat ik heb, zodat ik later niet verrast wordt

 Een bekend gezicht waar ik altijd terecht kan

Kruis aan wat voor jou belangrijk is ( meerdere antwoorden mogelijk).

Welke maatregelen kunnen helpen om 

schade te voorkomen?

Welke verzekeringen moet je nog regelen?

1.  Het totaalplaatje ineen

inventarisatie en analyse

Ü¡�3b��b�±�´�O�®́ �Í
����b±§


¡��3b��b�±�´�O�®́ �Í
����

8��tbYb�¼§

	¡��3b��b�±�´�O�®́ �È
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Hoe groot is de kans?

vervoermiddelen

(ver)huren

vrijwilligerswerk

huis & inboedel
vakantie

werk

gezin

(uit)lenen

ondernemersactiviteitenschade veroorzaken

Hoe groot is de schade?

3.  Altijd up to date
informatie en onderhoud

Welke veranderingen 

vragen om actie?

  Veranderingen in het product

  Veranderingen in 

Èa¼~�a��±ata�taÇ��
t

  Veranderingen in je 

persoonlijke situatie

  Marktontwikkelingen lopende verzekeringen

 gemeentelijke voorzieningen

 vereniging van eigenaren

 vakbond

 anwb

4.  Geen gedoe
Hulp bij schade

Wat moet er geregeld 

worden bij schade?

2. De juiste dekking goed geregeld

advies en dekking

  Maatregelen om grotere 

schade te voorkomen

  Overbruggingsmaatregelen 

om tot herstel vooruit te 

kunnen

  Goede schadevergoeding

DE ADFIZ-'PRAATPLAAT'



DWINGEN TOT NADENKEN
BEN TIGGELAAR



– Denken aan het gedrag 

– Het gedrag uitvoeren 

– Succes ervaren

WÁT MOET MAKKELIJK GAAN?
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SCOREBORDEN MET 
PROGRESSIE, KPI'S, BEZOEKERS



Self-monitoring apps: 
Streaks 

Productive 
StickK 

HabitNow 
Done 

HabitBull
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TEN SLOTTE...



SOMETIMES ALL YOU NEED IS 

20 SECONDS 
OF INSANE COURAGE

BEN TIGGELAAR
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van gedrag die de laatste

jaren veel aanhang heeft verwor
ven binnen de psychologie, geke

ken naar verandering in or-

ganisaties. De dual system-bena
dering gaat uit van een spanning

tussen bewust, gepland ge-

drag en onbewust, automatisch g
edrag.

Centrale vraag is wat haalbare en
effectieve manieren zijn om deze

theorie toe te passen in ge-

dragsgerichte interventies bij vera
ndering in organisaties. Om deze

vraag te beantwoorden is li-

teratuuronderzoek verricht en zijn
vier veldexperimenten uitgevoerd

in Nederlandse bedrijven.

Het onderzoek laat zien dat het
nauwgezet uitvoeren van gedrag

sgerichte interventies door

coaches, managers en medewerk
ers niet eenvoudig is. Het onder

steunen van medewerkers

bij zelfverandering, met name he
t versterken van eigen gedrag da

t in het verleden reeds suc-

cesvol is gebleken, lijkt daarbij h
aalbaarder en effectiever dan het

van bovenaf managen van

gedragsverandering.

Ben Tiggelaar (1969) studeerde
communicatiewetenschap aan de

Universiteit van Amsterdam. H
ij is onafhankelijk onderzoeker

,

schrijver en trainer, en richt zich
daarbij op de onderwerpen lei-

derschap, verandering en mense
lijk gedrag.
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