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WHITE PAPER

VAN INTENTIE NAAR ACTIE:
DE KUNST VAN HET AANLEREN VAN NIEUWE GEWOONTEN

ledereen heeft wel eens geprobeerd een nieuwe
gewoonte aan te leren: gezonder eten, vaker bewegen,
eerder naar bed. Toch blijkt dit in de praktijk vaak lastig
vol te houden. Waarom is dat? En hoe kun je het wél laten
slagen?

Deze whitepaper biedt praktisch toepasbare aanpak om
blijvend gedrag te veranderen.
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Samenvatting

Het aanleren van een nieuwe gewoonte is geen kwestie van wilskracht alleen. Het draait
om het begrijpen van hoe ons brein werkt en het toepassen van bewezen strategieén om
gedrag stapsgewijs te veranderen. Deze whitepaper beschrijft het proces van
gewoontevorming als een cyclus van actie, resultaat en motivatie, en legt uit hoe je brein

(met name het oerbrein en mensenbrein) daarin een centrale rol speelt

Van intentie naar actie:
de kunst van het aanleren
van hieuwe gewoonten

Vaak mislukt gedragsverandering doordat het
oerbrein weerstand biedt tegen verandering en
je terugbrengt naar oude, vertrouwde patronen.

Door klein te beginnen, gedrag te koppelen aan

bestaande routines, en positieve : TIM E FOR
feedbackmomenten in te bouwen, kun je dit AOTION

deel van het brein “herprogrammeren”.

De whitepaper biedt een concreet stappenplan,
veelvoorkomende valkuilen en praktische tips

voor duurzame gedragsverandering. Of je nu
gezonder wilt eten, meer wilt bewegen of
productiever wilt werken - blijvende
verandering begint met kleine, consequente

acties die uiteindelijk automatisch gedrag

worden.
Belangrijkste inzichten: Deze gids combineert
e Begin klein en specifiek theorie en praktijk in

e Herhaal op vaste momenten

e Gebruik je mensenbrein om doelen te een eenVOUdlg
formuleren toepaSbare methode
e Train je oerbrein door herhaling en voor persoonlijke

beloning
e Verwacht terugval, maar plan ervoor groei.
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Waarom gewoontende
sleutel zijn tot duurzame
verandering

We doen 95% tot zelfs 99% van onze dagelijkse handelingen onbewust. Dit betekent dat het grootste
deel van ons gedrag automatisch verloopt, zonder dat we daar actief over nadenken. Denk aan
tandenpoetsen, je route naar werk rijden, of hoe je je ochtend begint - het zijn allemaal routines die
diep verankerd zijn in je brein.

Juist omdat zoveel gedrag automatisch plaatsvindt, zijn gewoonten de sleutel tot duurzame
verandering. Het zijn automatische handelingen die weinig mentale energie kosten. Door gewenste
gedragingen om te zetten in gewoonten, zorg je dat je gedrag duurzaam verandert zonder
voortdurend op wilskracht te moeten vertrouwen.

Gewoonten werken als mentale snelkoppelingen. Elke keer dat je een gewoonte herhaalt, wordt er
een verbinding versterkt in je hersenen - een soort ‘pad’ dat steeds gemakkelijker te bewandelen is.
Dit betekent dat je minder bewuste inspanning hoeft te leveren om het gedrag te herhalen. Op
termijn voelt het onnatuurlijk om het niet te doen.

Bijvoorbeeld: in plaats van elke dag opnieuw te besluiten of je gaat wandelen, wordt het een vast
onderdeel van je routine. Hierdoor ontstaat ruimte in je hoofd voor andere keuzes en verminder je

besluitmoeheid.
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Het Gewoonteproces:

Actie, Resultaat, Motivatie

Veel mensen starten hun gedragsverandering vanuit motivatie: een goed voornemen, een
inspirerende gebeurtenis of een plots besef van urgentie. Hoewel motivatie een krachtige
startmotor is, is het geen betrouwbare brandstof op de lange termijn. Zodra de motivatie
wegvalt - en dat gebeurt vroeg of laat - stokt de actie. Zonder actie is er geen resultaat, en
zonder resultaat verdwijnt ook de motivatie. De cyclus valt stil.

Daarom moet de basis van
gedragsverandering niet motivatie zijn, maar
actie. Door de actie altijd uit te voeren, ook als
je geen zin hebt, bouw je aan consistentie.
Deze herhaalde acties leiden uiteindelijk tot
tastbare resultaten, en dan volgt de motivatie
opnieuw. Zo leg je een duurzame gewoonte
aan.

Het proces van gewoontevorming verloopt
cyclisch:
o Actie: Je voert bewust nieuw gedrag uit
(bijv. wandelen na het eten).
o Resultaat: Je ervaart voordelen (betere
conditie, meer energie).
o Motivatie: Deze voordelen versterken je
motivatie om door te gaan.

Resultaat




FYTAAL ZEELAND

Het Oerbreinvs.
Het Mensenbrein

Om gedrag blijvend te veranderen, is het cruciaal om inzicht te hebben in hoe ons brein werkt.
Gedrag is niet slechts het resultaat van bewuste keuzes, maar wordt in grote mate gestuurd
door verschillende delen van ons brein die elk hun eigen functie en voorkeuren hebben. Twee
belangrijke spelers daarin zijn het oerbrein en het mensenbrein. Door te begrijpen hoe deze
delen samenwerken en botsen, kun je beter sturen op effectief gewoontegedrag.

Oerbrein

Voelbrein

Gericht op ‘hier en nu’ en veiligheid. Dit
systeem werkt grotendeels automatisch en
vermijdt verandering. Het herkent bekende
patronen en geeft hier de voorkeur aan.
Het is evolutionair gezien gericht op
overleven, niet op groei.

Mensenbrein

Denkbrein

Gericht op doelen en de toekomst. Dit
systeem maakt bewuste keuzes en
overziet lange termijn gevolgen. Hier vindt
gedragsverandering plaats. Dit brein is

trager, maar essentieel om te reflecteren,
plannen en veranderen.

Bij verandering ontstaat er vaak een intern conflict: het mensenbrein wil iets
nieuws, maar het oerbrein grijpt terug naar wat bekend en comfortabel voelt.
Deze interne strijd zorgt ervoor dat je na verloop van tijd terugvalt in oude
patronen, zeker wanneer je vermoeid, gestrest of overweldigd bent.
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Zodra je begrijpt dat je oerbrein verandering probeert tegen te houden, kun je daarop anticiperen. Het is
niet genoeg om alleen een doel te stellen; je moet ook rekening houden met de weerstand die automatisch
gedrag in stand houdt. De truc is om gedrag zo eenvoudig, haalbaar en aantrekkelijk mogelijk te maken,
zodat je het ook uitvoert op dagen dat je weinig motivatie hebt. Door je mensenbrein bewust in te zetten en

het oerbrein te slim af te zijn, vergroot je je kans op succes. Om het oerbrein te omzeilen en het
mensenbrein te versterken:

Begin klein
Start met een minimale versie van je gewenste gewoonte, zoals 5 minuten wandelen in plaats van
meteen 30. Kleine stappen zorgen ervoor dat je minder weerstand voelt en sneller succes ervaart.

Koppel nieuw gedrag aan een bestaande routine

Bouw een kettingreactie van activiteiten rond een bestaande routine. Bijvoorbeeld: na het eten ruim je
de tafel af, trek je je schoenen aan, pak je je jas, en begin je aan een korte wandeling. Door meerdere
gedragingen op elkaar te laten volgen, wordt de gewoonte sterker en voorspelbaarder. Elke actie
fungeert als trigger voor de volgende, waardoor het geheel soepeler verloopt en minder bewuste
inspanning vraagt.

Gebruik beloningen

Zorg voor een positief gevoel na het gedrag. Dat kan een klein cadeau aan jezelf zijn, maar ook
simpelweg het fijne, voldane gevoel na het wandelen telt als beloning. Erken bewust dat je iets goeds
hebt gedaan. Dit versterkt de positieve associatie.

Maak het visueel

Houd je voortgang bij met een habit tracker of kalender. Door je acties zichtbaar te maken, verhoog je
de kans dat je gemotiveerd blijft en jezelf verantwoordelijk houdt.

Minimaliseer keuzestress

Bereid je gewoonte voor zodat je geen last hebt van drempels. Leg je spullen klaar, kies vooraf je
tijdstip en locatie, en voorkom zo uitstelgedrag.

Door het gedrag zo laagdrempelig mogelijk te maken, geef je jezelf de grootste kans op succes.
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Praktische stappen
naar succesvolle
gewoontevorming
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Formuleer een specifiek doel

Kies een duidelijk en meetbaar doel, zoals "Ik wil elke werkdag om 18:30 uur 10
minuten wandelen." Hoe concreter je bent, hoe makkelijker je brein het kan
herkennen en uitvoeren."lk wil elke werkdag om 18:30 uur 10 minuten wandelen."

Maak het zichtbaar

Plaats reminders waar je ze vaak ziet, zoals op de koelkast of in je agenda. Visuele
sighalen helpen je herinneren aan je voornemen en maken de gewoonte
tastbaar.Zet reminders in je telefoon of op de koelkast.

Start klein en haalbaar

Kies een gedrag dat je bijna zonder moeite kunt doen, zelfs op drukke of
vermoeiende dagen. Zo vergroot je je slagingskans aanzienlijk. Begin met een
gewoonte die je 100% zeker kunt uitvoeren.

Bouw stapsgewijs op

Als de kleine gewoonte eenmaal zit, kun je de intensiteit of frequentie langzaam
uitbreiden. Zo voorkom je overbelasting en houd je het vol. Verleng de duur of
intensiteit pas na herhaling.

Vier successen

Sta bewust stil bij elke keer dat het lukt. Een klein moment van trots of waardering
helpt je om positieve gevoelens te koppelen aan de nieuwe gewoonte.Vier elke dag
waarop je het gedaan hebt. Positieve bekrachtiging is essentieel.

Blijf consistent

Probeer de gewoonte zo vaak mogelijk op hetzelfde moment en op dezelfde
manier uit te voeren. Consistentie maakt het voorspelbaar en makkelijker om vol te
houden.Herhaling is belangrijker dan perfectie. Een gemiste dag is geen ramp,
opgeven wel.

Reflecteer regelmatig

Evalueer wat goed werkt en wat je kunt verbeteren. Door bewust stil te staan bij je
voortgang blijf je leren en kun je bijsturen waar nodig.Wat werkt wel? Wat niet? Pas
aan waar nodig.
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Veelgemaakte fouten en
hoe ze te voorkomen

Hoewel het aanleren van nieuwe gewoonten eenvoudig lijkt, lopen veel mensen vast op
terugkerende valkuilen. Door deze te herkennen en erop voorbereid te zijn, vergroot je de kans op
succes aanzienlijk. Gedragsverandering is geen rechte weg, maar een proces van proberen,
bijstellen en volhouden. Hier zijn de meest voorkomende fouten - én hoe je ze voorkomt:

Te veel tegelijk willen veranderen
Focus op één gewoonte tegelijk. Door al je energie te richten op één gedragsverandering, vergroot
je de kans op succes en houd je het overzichtelijk.

Te groot beginnen
Begin met een kleine, haalbare stap. Zo voorkom je dat je overweldigd raakt en kun je sneller een
succeservaring opbouwen.

Geen terugvalstrategie hebben
Denk vooraf na over lastige momenten. Bedenk alternatieven voor moeilijke dagen, zodat je niet
helemaal uit je ritme valt.

Alleen vertrouwen op motivatie

Richt je op het bouwen van een systeem, zoals vaste routines en omgevingsondersteuning. Dit
helpt je ook door te zetten wanneer de motivatie tijdelijk weg is.

Verandering is geen rechte lijn. Verwacht weerstand, maar wees voorbereid. Juist in die
momenten toon je karakter.
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Conclusie

Nieuwe gewoonten aanleren vereist inzicht, structuur en geduld. Het is geen kwestie van
motivatie alleen, maar vooral van slimme planning, kleine stappen en doorzettingsvermogen.
Door de werking van je brein te begrijpen, kun je beter inspelen op momenten van weerstand
en terugval. Je leert dat het niet erg is om fouten te maken, zolang je terugkomt op het pad
dat je voor jezelf hebt uitgestippeld.

Succesvolle gedragsverandering ontstaat niet door grote sprongen, maar door dagelijkse
keuzes en herhalingen. Elke keer dat je je gewenste actie uitvoert, leg je een sterker
fundament voor de nieuwe gewoonte. Met de juiste strategieén kun je gedrag creéren dat niet
meer voelt als een inspanning, maar als iets wat vanzelf gaat.

Denk niet in termen van alles of niets. Elke poging, elke herhaling, hoe klein ook, draagt bij aan
het nieuwe pad dat je aanlegt in je brein. Door het gedrag vol te houden tot het automatisch
wordt, win je de strijd van het oerbrein en geef je vorm aan het leven dat je bewust wilt leiden.
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Extra advies?

Bij Fytaal Zeeland staan we klaar om je persoonlijk te begeleiden op jouw traject naar een gezondere leefstijl. Neem gerust
contact met ons op voor meer informatie en ondersteuning.

Download de Habit Tracker
Houd je voortgang gemakkelijk bij met onze handige Habit Tracker! Je kunt hem hier downloaden.

Blijf op de hoogte

Volg ons op social media voor tips, inspiratie en het laatste nieuws:

f © M

@fytaalzeeland

Vragen of hulp nodig?
Mail mij direct op:

¢ Rianne Schroder

« 0113-408009

¢ rianne@fytaalzeeland.nl

Ik help je graag verder!

 BEDANKT

WWW.FYTAALZEELAND.NL


https://fytaalzeeland.nl/wp-content/uploads/2025/06/Habit-tracker.pdf

