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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
)
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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.
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MENTIMETER



DE HARDE KANT
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1.  
Hoe weet je of iets 
écht een kans is?
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Waar valt winst te boeken?
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RISICO'S & 
WENSEN     

OFFERTES 
AANVRAGEN ADVIES 

OPSTELLEN POLIS 
REGELEN OPLEVERING 

KLANT

        100               70             120               60             130 
           60               60               60               60               60 
           60               60               60               70               60 
           70               70               70               70               70
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2.  
Hoeveel tijd mag de 
toekomst kosten?
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1. VANDAAG 
2. MORGEN 
3. OVERMORGEN
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70% 
20% 
10%

1. VANDAAG 
2. MORGEN 
3. OVERMORGEN
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75% 
25% 

1. VANDAAG 
2. MORGEN 
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3.  
Waarom zou je dan 

tóch experimenteren?
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A
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A

B
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DE ZACHTE KANT
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HENK VOLBERDA

"Slechts 25% van het succes van innovaties 

wordt bepaald door investeringen in 

technologie. De overige 75% wordt 

bepaald door menselijke factoren."
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1.  
Wat is de bottleneck 
aan de zachte kant?
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OEFENING

De maanden van het jaar, in de juiste volgorde. 

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

april, augustus, december 

februari, januari, juli 

juni, maart, mei, 

november, oktober, september



"Het draait uiteindelijk niet om strategie, 

structuur, cultuur of systemen. 

De kern van de zaak is altijd het veranderen 

van het gedrag van mensen."
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JOHN KOTTER



BEN TIGGELAAR

2.  
Op welke knoppen 
moet je drukken?



CAPACITEIT

MOTIVATIE

OMGEVING

GEDRAG

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

OMGEVING

GEDRAG

3 FACTOR-MODEL
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3.  
Waar moet je beginnen?
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OEFENING
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"The best idea I ever heard in psychology... 
Als je een verandering wilt in gedrag, dan is er 
een goede en een slechte manier. 
De goede manier is het verminderen van de 
remmende krachten. Niet het vergroten van 
de drijvende krachten."

DANIEL KAHNEMAN: BEST IDEA EVER...



FORCE FIELD THEORY
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GEDRAG

Drijvende krachten Remmende krachten



SUGGESTIE...
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Capaciteit

Motivatie

Omgeving

GEDRAG

Drijvende krachten Remmende krachten



WAAR BEGIN JE?
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Capaciteit

Motivatie

Omgeving

GEDRAG

Drijvende krachten Remmende krachten



MINDER MUREN
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MINDER AFLEIDING
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General 
skills

General
attitudes Beliefs Emotions Behavioral

skills
Behavioral
attitudes Habits Legal and adm.

sanctions
Trustworhi-

ness
Injunctive

norms
Monitors, 
reminders

Descriptive
norms

Material
incentives

Social
support

Access,
defaults

Albarracín, D., Fayaz-Farkhad, B. & Granados Samayoa, J. (2024). Determinants of behaviour and their efficacy as targets of behavioural change interventions. 
   In: Nature Reviews Psychology.

WERKT DAT ECHT?

1.23 1.35 1.43 1.60 1.99 2.09 2.65 0.80 1.27 1.53 1.90 2.20 2.47 2.53 4.89



DUS...
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Capaciteit

Motivatie

Omgeving

GEDRAG

Drijvende krachten Remmende krachten
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Dus...?
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ULTRAKORTE SAMENVATTING

DE HARDE KANT 
Zoek de bottleneck in je bedrijf of in de markt. 
Experimenteer en leer. 

DE ZACHTE KANT 
Bepaal welk gedrag je wilt zien. Check de 3 factoren. 
Haal de rem eraf.
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