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Agenda Inspiratiesessie -  35 minuten

4 minuten Handreiking Online gedragsverandering

15 minuten Toepassen techniek 1. Doelen stellen

15 minuten Toepassen techniek 2. Implementatie intenties

1 minuten Afsluiting



Handreiking ‘Online gedrag ’

• Mensen motiveren tot gedragsverandering en stimuleren tot actie

• Met gedragsveranderingstechnieken 

https://leefstijlcoalitie.nl/wp -content/uploads/2025/02/Handreiking -online -gedrag.pdf
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Wat bekent 
het voor mij?

Wat levert 
het mij op?

Hoe kan ik 
het doen?

Hoe kan ik in 
actie komen? 

Hoe kan ik het 
volhouden? 

Gezond gedrag…

Communicatie: Wat 
leest de patiënt?

Welke techniek zet je wanneer in?



Hoe pas je de handreiking toe?

1. Bepaal wat je wilt dat mensen doen ,
Vb. Meer bewegen

2. Bepaal jouw communicatie doel
Weten – Willen – Kunnen - Doen

3. Kies een (combinatie van) passende gedragsveranderingstechniek(en)
Vb. Doelen stellen en zelfmonitoring

4. Pas het toe in je communicatie
Vb. Voeg op een website over stoppen met roken een persoonlijk verhaal toe van iemand 
die succesvol gestopt is (rolmodelverhaal).

Let op: Gebruik altijd de principes van de basis techniek begrijpelijk communiceren .



Opbouw technieken

• Uitleg van de techniek

• Voorwaarden voor toepassing

• Stappenplan

• Voorbeelden van een of meerdere toepassingen

• Wetenschappelijke onderbouwing 

• Appendix: Voorbeelden online script 

• Combineren van technieken



1. Doelen stellen –  de theorie

Doel 
(wat)

Communicatiestrategie
(hoe)

Communicatie
(boodschap )

Techniek
(aanpak )

Doen Faciliteren Hoe kom ik in actie ? Doelen stellen
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E - learnings Diabetesvereniging Nederland

Gezonde Voeding & Beweging

https://www.dvn.nl/leren -over -
diabetes/cursussen -e-learnings/
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2. Implementatie intenties –  de theorie

Doel 
(wat)

Communicatiestrategie
(hoe)

Communicatie
(boodschap )

Techniek
(aanpak )

Doen Faciliteren Hoe kom ik in actie ? Implementatie intenties
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Bespreek in duos:

• Hoe kun jij deze technieken
benutten voor jouw doelgroep ?

• Welke ideeen of tips heb jij
voor het toepassen van deze
technieken ?

Plenaire terugkoppeling

Jouw toepassing



Handreiking
‘Online gedrag’

Diabetesvereniging Depressievereniging 

BewegingGezonde 
voeding

Webtool
Leefstijl bij 
Depressie

Coalitie 
Leefstijl in 

de Zorg 

E - learnings
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