
Deze gebruikswijzer vertelt je waaruit de filtertool gedragsveranderingstechnieken bestaat en hoe je de tool 
gebruikt. Je krijgt ook beknopte achtergrondinformatie over wat gedragsdeterminanten en gedragsveranderings-
technieken zijn. Onderaan vind je nog een woordje uitleg over hoe deze filtertool tot stand kwam. 

Gedragsveranderingstechnieken1 zijn manieren om in te spelen op gedragsdeterminanten, de factoren 
die menselijk gedrag beïnvloeden. Deze technieken zijn theoretische concepten (bv. vanuit psychologie, 
sociologie, …) die je op verschillende manieren praktisch kan uitwerken (bv. in een communicatiecam-
pagne, app, wedstrijd, leefstijlinterventie, gezondheidsbeleidsmaatregel, …).  

Gedragsveranderingstechnieken spelen elk in op één of meerdere gedragsdeterminanten. Gedrags-
determinanten zijn de drempels en hefbomen die mensen ervaren bij het stellen, stoppen, verhogen, 
verminderen of volhouden van een bepaald (gezondheidsgerelateerd) gedrag (bv. bewegen, deelnemen 
aan een kankerscreening, een patiënt preventief advies geven, een gezond aanbod op school voorzien, 
…). Een overzicht van de soorten gedragsdeterminanten vind je terug in het Gedragswiel (Gezond Leven, 
2020). 

Wat zijn gedragsveranderingstechnieken en gedragsdeterminanten? 
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De filtertool bestaat uit een overzicht van gedragsveranderingstechnieken. Via de techniekenfilter kan je op zoek 
gaan naar de meest geschikte technieken. Elke techniek is verder uitgewerkt in een techniekenfiche.   

Elke techniek in de filtertool is gekoppeld aan de gedragsdeterminant(en) uit het Gedragswiel waarop die een 
invloed kan uitoefenen. Via de filter kan je dus de meest geschikte gedragsveranderingstechnieken selecteren, 
namelijk diegene die inspelen op de gedragsdeterminanten (drempels en hefbomen) die jouw doelgroep ervaart. 
Deze technieken hebben het meeste kans om je doelgroep te ondersteunen, motiveren of faciliteren naar het 
gewenste gedrag.  

Let op: de filtertool biedt geen kant-en-klare oplossing voor jouw doelgroep. Geschikte technie-
ken selecteren kan alleen wanneer via een gedragsanalyse (bv. interview, focusgroep, gesprek, 
bevraging, literatuurstudie, …) goed onderzocht is welke drempels en hefbomen de doelgroep 
ervaart.

Waaruit bestaat de filtertool? 

Techniekenfilter

Gebruik de zoekfunctie om 
specifieke technieken op te 

zoeken.

Klik op een tegel om de 
techniekenfiche te bekijken

‘Klik de filter-
opties aan om 
technieken te 
selecteren die 

hierop inspelen.

http://Elke techniek in de filtertool is gekoppeld aan de gedragsdeterminant(en) uit het Gedragswiel waarop die een invloed kan uitoefenen. Via de filter kan je dus de meest geschikte gedragsveranderingstechnieken selecteren, namelijk diegene die inspelen op de gedragsdeterminanten (drempels en hefbomen) die jouw doelgroep ervaart. Deze technieken hebben de meeste kans op je doelgroep te ondersteunen, motiveren of faciliteren naar het gewenste gedrag. 


We baseerden ons voor het overzicht van de gedragsveranderingstechnieken op de taxonomie van Kok et al. (2016) 
die gelinkt is aan het Intervention Mapping Protocol. Concreet is er per techniek één techniekenfiche uitgewerkt. 
Als je op een tegel klikt, krijg je de fiche van die techniek te zien.  

Work in progress: de filtertool is nog in opbouw. Dat wil zeggen dat geregeld nieuwe technieken worden 
toegevoegd.

De fiches zijn steeds op dezelfde manier opgebouwd. Je krijgt eerst een afbeelding te zien waarin de 
basisinformatie over de techniek staat:

Onder de afbeelding krijg je nog aanvullende informatie over de techniek: 

• Meer informatie over deze techniek. Zoals subtypes of kenmerken van de techniek. Waar relevant, krijg je wat 
meer achtergrondinformatie, zoals een onderliggende theorie. Ook vergelijkbare technieken worden geregeld 
vernoemd. Het komt immers voor dat bepaalde technieken ook passen binnen andere, bredere technieken, of 
een bepaalde overlap met een andere techniek vertonen. 

• Hoe pas ik deze techniek toe? Vervolgens lees je hoe de techniek praktisch kan toegepast worden. Er is daarbij 
aandacht voor parameters zoals live/digitaal, individueel/in groep. Zo krijg je inzicht in het soort praktische 
toepassingen (bv. motiverend gesprek, beleidsmaatregel, klasactiviteit, radiospot, …) waarin de techniek kan 
uitgewerkt worden.

Techniekenfiches

doelen stellen
goal setting
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wat?
Een concreet persoonlijk doel of doelen opstellen, 
geformuleerd in termen van het te bereiken 
gezondheidsgedrag en/of in termen van de
positieve gezondheidsuitkomst die volgt door 
het gewenste gedrag. 

speelt in op deze gedragsdeterminanten:

Het stellen van doelen wordt gezien als een
 zelfregulatietechniek om de kloof tussen de inten-
tie om gedrag te veranderen en de daadwerkelijke 
gedragsverandering, te overbruggen. Het helpt bij 
het leren om gedrag te reguleren en om 
gewoontes blijvend te doen veranderen. 

Door het stellen van doelen worden individuen 
aangemoedigd om hun eigen motivatie en 
betrokkenheid bij gedragsverandering te vergroten. 
Voorwaarden bij doelen stellen is dat er een
intentie is om het gedrag te veranderen en dat er 
daarvoor voldoende eigen-e�fectiviteit is. 
Als de doelen gehaald zijn, vergroot dit vervolgens 
het vertrouwen om gewenst gedrag te kunnen 
stellen.  

voorbeeld
Een cliënt bepaalt in samenspraak met zijn diëtist dat hij gedurende 14 dagen tijdens de week frisdrank 
vervangt door water. Tijdens het weekend kan hij 1 of 2 glazen (gesuikerde) frisdrank drinken. 

Je stelt jezelf als doel na 2 maanden meer energie te hebben (gezondheidsuitkomst) door wekelijks 2 keer 
een sessie Zumba bij de sportschool te volgen (gezondheidsgedrag).   

psychische competenties refl ectieve en automatische drijfveren

wanneer werkt het?

Een doel moet concreet zijn. Met ‘ik wil minder 
zitten’ kom je niet ver. Een doel moet ook uitdagend 
genoeg zijn; dat is wanneer een doel uitvoerbaar, 
maar tegelijk moeilijk is. Dat geeft energie. 
Het positieve effect van uitdagende doelen treedt 
alleen op als iemand voldoende toegewijd is aan het 
doel en eigen-effectiviteit ervaart. 

Daarnaast moet er ruimte zijn voor feedback op de 
uitvoering van het doel, het doel moet tussentijds 
bijgestuurd kunnen worden en achteraf geëvalueerd 
worden. En een opgelegd doel? Werkt ook niet. Het 
doel moet uit jezelf komen en waardevol voelen. Tot 
slot: doelen stellen werkt niet als er te veel doelen 
tegelijk gesteld worden. 

Een beschrijving 
of definitie van de 

techniek.

De gedragsdeterminanten 
uit het Gedragswiel waarop 

de techniek kan inspelen.

De voorwaarden voor 
effectiviteit. Is hieraan 

voldaan? Dan heeft deze 
techniek meer kans op 

succes.

1 of meerdere voorbeel-
den om de techniek te 

verduidelijken.



•  Inspirerende voorbeelden. We selecteerden voor jou enkele materialen/methodieken waarin deze techniek 
toegepast werd. De voorbeelden zijn illustratief en garanderen niet dat de techniek binnen dit voorbeeld leid-
de tot gedragsverandering. Waar mogelijk, geven we de bewezen effectiviteit van de materialen/methodieken 
aan. Effectieve materialen/methodieken kregen steeds de voorkeur als voorbeeld bij de technieken.   

• Referenties.  We houden de fiches bewust beknopt en to the point, zodat lezers snel een goed overzicht krijgen 
van verschillende technieken. Wie verder aan de slag wil gaan met een techniek, of hier meer over wil weten, 
helpen we via de referentielijst op weg.

1. Ga op zoek naar de meest geschikte gedragsveranderingstechnieken

2. Bekijk de technieken uit de selectie en ga na welke het meest geschikt zijn. 

3. Kies één of meerdere technieken, werk deze uit in een praktische toepassing… 

Hoe gebruik je de filtertool?

Je selecteert in de filter de gedragsdeterminant(en) waarop je wil inspelen. Dit bepaal je op basis van een ge-
dragsanalyse. De tool geeft een selectie van gedragsveranderingstechnieken die inspelen op de ene (of meerdere) 
gedragsdeterminant(en) die je aanduidde.  

De filtertool kan bovendien gebruikt worden binnen stap 2 van het stappenplan ‘via gedragsinzichten in 1-2-3 
naar gezondheidswinst’.

De voorwaarden voor effectiviteit (‘wanneer werkt deze techniek?’) en de praktische toepassingsmogelijkheden 
kunnen je hierbij richting geven. 

… en maak de weg vrij naar duurzame gedragsverandering.

Tip! Nog niet vertrouwd met de gedragsdeterminanten uit het Gedragswiel? Neem het over-
zicht van gedragsdeterminanten volgens het Gedragswiel  bij de hand. Hierin vind je een 
beschrijving en voorbeelden bij elk van de gedragsdeterminanten.  

Wat? De filtertool is gebaseerd op de taxonomie van gedragsveranderingstechnieken van Kok et al. (2016), gelinkt 
aan het Intervention Mapping Protocol. Deze taxonomie bestaat uit pakweg 100 gedragsveranderingstechnieken. 
De doelstelling is om voor alle technieken een fiche uit te werken en deze op te nemen binnen de filtertool (ver-
moedelijke einddatum: eind 2025). 

Wie? De filtertool werd uitgewerkt door een team van gedragsexperten vanuit het Vlaams Instituut Gezond Leven. 
Een expertenpanel en klankbordgroep droegen ook bij tijdens de ontwikkeling van de filtertool.

Hoe? Elke techniek binnen de tool werd vanuit de wetenschappelijke paper Kok et al. (2016) vertaald naar het 
Nederlands en gelinkt aan Gedragswiel. Daarnaast voegden we nog bijkomende informatie toe (bv. kenmerken 
van technieken, oorsprong, subtypes, …), maar vooral ook praktische toepassingsmogelijkheden en inspirerende 
voorbeelden.

Hoe kwam de filtertool tot stand?

https://www.gezondleven.be/files/gezondheidsbevordering/overzicht-gedragsdeterminanten-update-2020.pdf
https://www.gezondleven.be/files/gezondheidsbevordering/overzicht-gedragsdeterminanten-update-2020.pdf
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/26262912/


De filtertool kwam evidence-based tot stand:

• we raadpleegden de originele taxonomie van gedragsveranderingstechnieken in de wetenschappelijke paper 
van Kok et al. (2016) en het bijhorend handboek ‘Planning health promotion programs: an Intervention Map-
ping approach’ (Bartholomew et al., 2016) en voerden per techniek bijkomend literatuuronderzoek uit; 

• we consulteerden het expertenpanel en de klankbordgroep voor, respectievelijk, de wetenschappelijke on-
derbouwing en de praktische bruikbaarheid en relevantie van elk van de techniekenfiches. Ook het algemene 
concept van de filtertool werd bij beide groepen vooraf grondig afgetoetst.  
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