
THE LADDER

래더

실패, 한계, 슬럼
프라는 벽을 뛰어

넘는 변화의 사다
리 

벤 티글러 지음 김
유미 옮김

“노력하면 바뀔 
거라는

순진한 착각은 이
제 버려라!” 

‘노력’을 ‘성공’으로
 바꾸는 

가장 확실하고 빠른
 변화의 3단 법칙!

★★★★★  초대형
 베스트셀러 작가

들의 쏟아지는 극
찬  ★★★★★

복잡하고 어려운 
행동 과학의 연구

 결과를 독자들이
 실제 자신의 삶에

 적용해볼 수 있도

록 도와주는 일은
 벤만이 할 수 있는

 천부적인 재능임
이 틀림없다. 열심

히 살아도 바뀌지
 

않아 고민인가? 더
 나은 인생을 살고

 싶은가? 그렇다면
 당신이 할 일은 오

직 하나, 지금 

바로 벤을 만나라
!       _ 《성공하

는 사람들의 7가지
 습관》 저자, 스티

븐 코비(Stephen R. Co
vey)

벤 티글러는 행동
 변화 분야에서 가

장 뛰어난 트레이
너이자 작가다. 그

의 이야기는 언제

나 나를 가슴 뛰게
 하고 즐겁게 만든

다. 이번에 소개하
는 ‘사다리’ 역시 행

동과 습관을 바

꾸는 데 있어서 매
우 실용적이며 현

실적이다. 

_ 《트리거》 저자
, 마샬 골드스미스

(Marshall Golds
mith)

최고다! 변화를 다
룬 그 어떤 책보다

도 통찰력이 뛰어
나고 실용적이다.

 우리에게 늘 ‘꿈

꾸고, 시도하고, 실
행하라’는 격려와 

조언을 아끼지 않
았던 그가 이번에

는 계획을 현실로
 

바꿀 수 있는 완벽
한 기술을 제안한

다.

_  《칭찬은 고래
도 춤추게 한다》 저

자, 켄 블랜처드(Ken Blanchard
)
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Gedrag is de kern van de zaak. V
erhandelingen over leiderschap,

visie, strategie en verande-

ring kunnen interessant zijn, maa
r in het dagelijkse handelen van

mensen komen deze zaken

tot leven. Of niet.

In deze studie wordt vanuit dua
l system-theorie, een benadering

van gedrag die de laatste

jaren veel aanhang heeft verwor
ven binnen de psychologie, geke

ken naar verandering in or-

ganisaties. De dual system-bena
dering gaat uit van een spanning

tussen bewust, gepland ge-

drag en onbewust, automatisch g
edrag.

Centrale vraag is wat haalbare en
effectieve manieren zijn om deze

theorie toe te passen in ge-

dragsgerichte interventies bij vera
ndering in organisaties. Om deze

vraag te beantwoorden is li-

teratuuronderzoek verricht en zijn
vier veldexperimenten uitgevoerd

in Nederlandse bedrijven.

Het onderzoek laat zien dat het
nauwgezet uitvoeren van gedrag

sgerichte interventies door

coaches, managers en medewerk
ers niet eenvoudig is. Het onder

steunen van medewerkers

bij zelfverandering, met name he
t versterken van eigen gedrag da

t in het verleden reeds suc-

cesvol is gebleken, lijkt daarbij h
aalbaarder en effectiever dan het

van bovenaf managen van

gedragsverandering.

Ben Tiggelaar (1969) studeerde
communicatiewetenschap aan de

Universiteit van Amsterdam. H
ij is onafhankelijk onderzoeker

,

schrijver en trainer, en richt zich
daarbij op de onderwerpen lei-

derschap, verandering en mense
lijk gedrag.

www.tylerrolandpress.nl

www.tiggelaar.nl
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WEERSTAND BIJ VERANDERING

BEN TIGGELAAR



BEN TIGGELAAR

"Wij worden in hoge mate gestuurd 

door volledig automatische processen 

waar we geen controle over hebben. 

En we hebben niet door dat we zo 

functioneren."

DANIEL KAHNEMAN
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COGNITIEF GEMAK

Winston Churchill werd geboren in 1876 

Winston Churchill werd geboren in 1872 
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COGNITIEF GEMAK

COGNITIVE 
EASE

herhaalde ervaring

makkelijk 
waarneembaar

geactiveerd idee

goede stemming

voelt bekend

voelt waar

voelt goed

voelt moeiteloos
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PROSPECT THEORY

Albert heeft € 500.000 op zijn bankrekening. 

- Vorig jaar had Albert €900.000 

Bernard heeft € 500.000 op zijn bankrekening. 

- Vorig jaar had Bernard € 200.000 

Zijn ze even tevreden met hun rijkdom? 
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VERLIESAVERSIE / NEGATIVITEITSBIAS

Verliesaversie 

De sterke neiging om verlies te vermijden. Loss aversion. 

Negativiteitsbias 

Het gegeven dat, bij gelijke intensiteit, negatieve prikkels 

(gebeurtenissen, informatie, sociale interacties) een groter effect 

hebben op onze emoties, gedachten en gedragingen dan neutrale 

of positieve prikkels. Negativity bias.



- Status (status) 
- Certainty (zekerheid) 
- Autonomy (autonomie) 
- Relatedness (erbij horen) 
- Fairness (eerlijkheid) 

BEN TIGGELAAR

DAVID ROCK
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PRESENT BIAS / TIME DISCOUNTING

De neiging om de waarde van gebeurtenissen in het heden te 

overschatten en de waarde van gebeurtenissen in de toekomst te 

onderschatten. 

Voorbeeld: mensen verkiezen in het algemeen kleine beloningen die 

ze nu krijgen, boven grotere die ze later ontvangen. 



Weerstand voorspellen

BEN TIGGELAAR

Winst Verlies

Nu

Straks

? %   🙂 ? %  😫 

? %   😕 ? %  ☹
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TIPS

- Maak vooraf een verliesanalyse: wat ga je verliezen bij deze 

stappen, wanneer, waardoor? Kun je de pijn verzachten? Kun je 

de directe winst vergroten? 

- Deel de reis op in kleine stapjes. Dat zorgt voor een gevoel 

van progressie. Stapjes die verlies en winst afwisselen. 

- Analyseer: wat verlies je als je vasthoudt aan de status quo; als 

je niet meebeweegt met de wereld om je heen? 



HOE DAN?
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SUPPORT

GEDRAG

DOEL
DE LADDER
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PRESTEREN VS LEREN

BEN TIGGELAAR



 dr. ben tiggelaar
BEN TIGGELAAR



Handig 
in Excel 
18 uur

HOE LANG MOET JE OEFENEN?

BEN TIGGELAAR

Vloeiend 
Spaans 
600 uur

?



VOLHOUDEN, DAT IS DE KUNST

BEN TIGGELAAR
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KLEINE STAPPEN EN MOTIVATIE

Waarom kleine stappen werken 

1) Motivatie vooraf: 'self-efficacy' bepaalt of we beginnen. 

2) Motivatie onderweg: succeservaring bepaalt of we doorgaan.
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ganisaties. De dual system-bena
dering gaat uit van een spanning

tussen bewust, gepland ge-

drag en onbewust, automatisch g
edrag.
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theorie toe te passen in ge-

dragsgerichte interventies bij vera
ndering in organisaties. Om deze
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teratuuronderzoek verricht en zijn
vier veldexperimenten uitgevoerd

in Nederlandse bedrijven.
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sgerichte interventies door
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BEN TIGGELAAR

EVEN IETS PROBEREN

De maanden van het jaar, in de juiste volgorde. 

De maanden van het jaar, in een 'andere' juiste volgorde. 

april, augustus, december 

februari, januari, juli 

juni, maart, mei, 

november, oktober, september



VISIE 

MISSIE 

STRATEGIE 

TEAMDOELEN 

PERSOONLIJKE DOELEN 

GEDRAGSVERANDERING 

RESULTATEN 

EVALUATIE
BEN TIGGELAAR

GEDRAG



Wat is er nodig 

om de kans op 

ons voorgenomen gedrag 

te vergroten?

BEN TIGGELAAR

DÉ VRAAG



3 FACTOR-MODEL

 (Gebaseerd op: Michie, S., Atkins, L., West, R. (2014). The behaviour change wheel: a guide to designing interventions. London: Silverback Publishing.)

CAPACITEIT

MOTIVATIE

OMGEVING

GEDRAG

BEN TIGGELAAR



DANIEL KAHNEMAN



– Denken aan het gedrag. 

– Het gedrag uitvoeren. 

– Succes ervaren.

WÁT MOET MAKKELIJK GAAN?

BEN TIGGELAAR
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REMINDERS



Surgical Safety Checklist

Has the patient confirmed his/her identity, 
site, procedure, and consent?

 Yes

Is the site marked?
 Yes 
 Not applicable

Is the anaesthesia machine and medication 
check complete? 

 Yes 

Is the pulse oximeter on the patient and 
functioning?

 Yes 

Does the patient have a: 

Known allergy? 
 No
 Yes 

Difficult airway or aspiration risk?
 No
 Yes, and equipment/assistance available 

Risk of >500ml blood loss (7ml/kg in children)?
 No
 Yes, and two IVs/central access and fluids 

planned

 Confirm all team members have 
introduced themselves by name and role.

 Confirm the patient’s name, procedure, 
and where the incision will be made.

Has antibiotic prophylaxis been given within 
the last 60 minutes?

 Yes 
 Not applicable

Anticipated Critical Events

To Surgeon:
 What are the critical or non-routine steps?
 How long will the case take?
 What is the anticipated blood loss?

To Anaesthetist:
 Are there any patient-specific concerns?

To Nursing Team:
 Has sterility (including indicator results) 

 been confirmed?
 Are there equipment issues or any concerns?

Is essential imaging displayed?
 Yes 
 Not applicable

Nurse Verbally Confirms:
 The name of the procedure
 Completion of instrument, sponge and needle 

counts
 Specimen labelling (read specimen labels aloud, 

including patient name)
 Whether there are any equipment problems to be 

addressed

To Surgeon, Anaesthetist and Nurse:
 What are the key concerns for recovery and 

management of this patient? 

This checklist is not intended to be comprehensive. Additions and modifications to fit local practice are encouraged.                       Revised 1 / 2009

(with at least nurse and anaesthetist) (with nurse, anaesthetist and surgeon) (with nurse, anaesthetist and surgeon)

© WHO, 2009

 Before induction of anaesthesia Before skin incision Before patient leaves operating room

CHECKLIJSTEN



EZELSBRUGGETJES; ACRONIEMEN



– Denken aan het gedrag. 

– Het gedrag uitvoeren. 

– Succes ervaren.

WÁT MOET MAKKELIJK GAAN?

BEN TIGGELAAR



SAMENWERKEN

BEN TIGGELAAR



– Denken aan het gedrag. 

– Het gedrag uitvoeren. 

– Succes ervaren.

WÁT MOET MAKKELIJK GAAN?

BEN TIGGELAAR



GOED BEZIG!



SCOREBORDEN MET 
PROGRESSIE, KPI'S, BEZOEKERS



SELF-MONITORING APPS 
Streaks 

Productive 
StickK 

HabitNow 
Done 

HabitBull

BEN TIGGELAAR



SOMETIMES ALL YOU NEED IS 

20 SECONDS 
OF INSANE COURAGE

BEN TIGGELAAR
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