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speelt in op deze gedragsdeterminanten:

De techniek helpt mensen om beter om te 
gaan met de invloed van sociale druk. Ze 
leren herkennen wanneer die druk er 
is en hoe ze hierop kunnen reageren. 
Dit versterkt hun eigen-effectiviteit. 
Daarnaast groeien hun interactieve en 
hun kritische vaardigheden omdat ze 
bewuster nadenken over wie hen 
beïnvloedt. Door te oefenen met 
strategieën voor moeilijke situaties, 
bouwen ze hun copingvaardigheden op. 
Ze bereiden zich voor om gezond gedrag 
te stellen in moeilijke situaties. Dat geeft 
hen meer vertrouwen, zorgt voor minder 
twijfels en helpt hen om bewustere 
keuzes te maken. Zo blijven ze werken 
aan hun gedragsregulatie. 

voorbeeld
Een groep jongvolwassenen bespreekt in een groepssessie situaties waarin ze sociale 
druk ervaren rond druggebruik. Samen bedenken ze hoe ze hierop kunnen reageren 
en oefenen ze dit in via een rollenspel. 

wanneer werkt het?

De techniek werkt wanneer iemand 
een duidelijke intentie heeft om 
gezond gedrag te vertonen omdat 
diegene goed begrijpt waarom dit 
belangrijk is en hier trouw aan blijft, 
ook onder sociale druk. Het is van 
belang dat die persoon zich bewust 
is van die druk, gemotiveerd is om 
ermee om te gaan en bereid is om de 
nodige vaardigheden aan te leren. 
Een ondersteunende omgeving 
versterkt dit proces en verhoogt de 
kans op succes. 

wat?
De techniek helpt mensen om sociale druk te herkennen en versterkt hun 
vaardigheden om hieraan te weerstaan en bewust te kiezen voor gezond 
gedrag, ook als de omgeving iets anders verwacht of voorstelt.  
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