Veranderen van gedrag
Dat gebeurt toch niet.
Of wel?

dA =F(iD x D x iA)
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Herkent u dit?

Waarom g% 5
veranderen
mensen NIET
(duurzaam)?



http://www.martinappelo.nl/

= De jaren 50

Het is
volbracht
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/deologie

maakbaarheid

Waarom veranderen meestal mislukt

Er is geen enkel bewijs dat we op de
goede weg zijn!!
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Waarom veranderen meestal mislukt Leefstijl .
(ademen, bewegen, eten, roken, drinken, stressreductie)

* 1 opde 4 (25%) mensen geeft het binnen een week
op

@
F e I te n * Slechts 1 op de 5 (20%) houdt het langer dan een

jaar vol

* Met betrekking tot bewegen en dieet: slechts 1 op
de 10 (10%) houdt het langer dan anderhalf jaar vol

De belangrijkste reden: Nee dank je, ik ben
op dieet

3. Neo cortex Mens ‘Het is (on)verantwoord’

(hogere
zo0gdieren)

2. Limbische systeem Zoogdier Ik vind het gewoon (niet) lekker”

(lagere
zoogdieren)

1. Hersenstam / Ruggenmerg i ‘Ik ben het (niet) zo gewend”

Het Gelaagde Brein
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Overige, aan het brein De cirkel van liefdevolle machteloosheid

Ziekte / Machteloosheid

gerelateerde redenen

Neocortex
Higher-order th

De lagen werken alleen Chronische patiént

goed samen bij
voldoende lijdensdruk

Helpen / Overnemen

Vermoeide,

ket depressieve partner
imbic brain - .
o Ziektewinst:
Als voordeel
van de hulp >

nadeel van de ziekte

Burnout hulpverlener

Er moet een alternatief zijn Brin s

Sunvval
(anders: freeze) Toename

ziektegedrag

Toename ziektegedrag

Meer overnemen en meer
hulp bieden

Je moet de Self Serving Bias willen opgeven /
interne attributie maken van fout en falen

Ziektewinst 'Helden van 9/11 blijken fraudeurs

* Primair: de klacht is ‘beter’ dan het alternatief New Yorkse politiemensen en brandweerlieden wenden psychische kwalen voor om een
uitkering te krijgen. Zelfs de aanslagen op het World Trade Centre werden ervoor misbruikt.

Are Bt =

i ] . L &Y
Jemoetgewoon
latenziendatje
depressiefbent.
Datjenergens
zinin hebt

— b.v. depressie bij iemand die niet kwaad durft te zijn

* Secundair: de positieve gevolgen van de klacht
— financieel, relationeel, sociaal, maatschappelijk

* Tertiair: de positieve gevolgen van de klacht van de
een voor de ander

— b.v. ziek thuis zijn maar wel je oude moeder helpen
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Wat is er nodig voor verandering

Wanneer lukt veranderen wel?
De formule voor duurzame

gedragsverandering

laard teh un
shnee mo!

dA = F (iD x D x iA)

duurzame verandering

innerlijke drang (lijdensdruk en een alternatief zien)

discipline (om automatismen, sociale druk en ziektewinst te
weerstaan)

interne attributie (fouten en tegenslagen aan jezelf toeschrijven)

dA = F(iD x D x iA): bij eigen gedragsverandering S y #pe
Maar ja.... &

1. Heb ik veel last van dit probleem?

2. Kan ik echt niet langer wachten om ermee aan het werk te gaan?

3. Is er voor mij (met of zonder hulp) een haalbare oplossing of

alternatief voor dit probleem?

4. Ben ik (al of niet met hulp) in staat de gewoontes te onderdrukken
die bij dit probleem horen?

5. Als andere mensen willen dat ik doorga met het gedrag dat bij dit
probleem hoort, ben ik dan in staat dit te weigeren?

6. Ben ik bereid de voordelen (ziektewinst) op te geven die bij dit
probleem horen?

7. Ben ik bereid de oorzaak van het probleem bij mezelf te leggen?
8. Kan, wil en ga ik iets aan het probleem doen?
9. Ga ik extra mijn best doen als het tegenzit?
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