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Zelfcontrole, taakaversie en zelfcontrole-gerelateerd gedrag 

Abstract 

Iedereen komt dagelijks in situaties terecht waar afwegingen en keuzes gemaakt moeten 

worden. Of iemand uiteindelijk kiest voor een optie die meer gericht is op de lange termijn 

(zelfcontrole-gerelateerd gedrag) hangt af van het niveau van zelfcontrole. Een hoge 

zelfcontrole is gunstig omdat het samenhangt met psychologisch welbevinden, betere sociale 

relaties en groter academisch succes. Er is nog weinig bekend over de verklarende factoren 

van het effect van zelfcontrole op zelfcontrole-gerelateerd gedrag. In het huidige onderzoek 

wordt gekeken of taakaversie een verklarende factor is van de relatie tussen zelfcontrole en 

zelfcontrole-gerelateerd gedrag aan de hand van twee studies. In Studie 1 is er gebruik 

gemaakt van vragenlijsten om de mate van zelfcontrole, taakaversie en zelfcontrole-

gerelateerd gedrag te meten. Op de gedragsgebieden voeding en studie/werk bleek taakaversie 

het effect van zelfcontrole op zelfcontrole-gerelateerd gedrag te verklaren. In Studie 2 is 

geprobeerd deze resultaten te repliceren met een longitudinaal onderzoek met drie 

meetmomenten. Uit Studie 2 kwam geen significant mediatie-effect van taakaversie op het 

effect van zelfcontrole op zelfcontrole-gerelateerd gedrag. Mogelijke verklaringen van deze 

tegensprekende resultaten en beperkingen van het onderzoek worden besproken. 
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Abstract (English) 

Everyone encounters situations that require choices and careful considerations on a daily 

basis. Whether someone ultimately chooses a long-term focused option (self-control related 

behavior) depends on the level of self-control. A higher level of self-control is 

beneficial/favorable, because it is associated with psychological wellbeing, better social 

relations and more academic success. Little is known about the explanatory factors of the 

effect of self-control on self-control related behavior. The current research examines the 

influence of task aversiveness as an explanatory factor of the relationship between self-control 

and self-control related behavior in two studies. Study 1 examines the level of self-control, 

task aversiveness and self-control related behaviors by means of questionnaires. In two 

behavioral areas (nutrition and study/work) task aversiveness was found to explain the effect 

of self-control on self-control related behaviors. Study 2 attempted to replicate these results in 

a longitudinal study with three measurement times. In Study 2 no significant mediation-effect 

of task aversiveness on the effect of self-control on self-control related behavior was found. 

Possible explanations of contradictory results and limitations of the research are discussed. 

 

Keywords: Self-control, task aversiveness, routines, self-control related behavior 
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Inleiding 

Iedereen komt dagelijks in situaties terecht waar afwegingen en keuzes gemaakt moeten 

worden. Kies je voor een ijsje, wat heel lekker is, of kies je voor een appel, wat gezonder is en 

meer in lijn is met je voornemens om gezonder te eten? Of iemand uiteindelijk kiest voor een 

optie die meer gericht is op de lange termijn hangt af van het niveau van zelfcontrole 

(Baumeister, Vohs, & Tice, 2007). De definitie van zelfcontrole die in dit onderzoek 

aangehouden zal worden is de capaciteit om impulsen/responsen te inhiberen en lange termijn 

doelen na te streven (Baumeister, Vohs, & Tice, 2007). Empirisch onderzoek heeft 

aangetoond dat een hoge zelfcontrole samenhangt met psychologisch welbevinden, betere 

sociale relaties en groter academisch succes (Mischel, Shoda, & Peake, 1988; Shoda, Mischel, 

& Peake, 1990; Tangney, Baumeister, & Boone, 2004). Een hoge zelfcontrole is dus gunstig 

te noemen op meerdere gebieden en is daarom een belangrijke factor in psychologisch 

onderzoek.  

In dit onderzoek wordt gekeken naar de invloed van zelfcontrole op het uitvoeren van 

taken gericht op de lange termijn (zelfcontrole-gerelateerd gedrag). Hierbij wordt gefocust op 

factoren die van invloed zijn op dit effect en in het bijzonder wordt er gefocust op de factor 

taakaversie. Om deze relatie goed te kunnen begrijpen zal eerst het construct zelfcontrole 

worden uitgelicht. 

Er zijn verschillende theorieën en modellen die zelfcontrole uitleggen. Het eerste model 

dat hier besproken wordt is de discounting model of impulsiveness van (Ainslie, 1975). In dit 

model geldt de volgende definitie van zelfcontrole: zelfcontrole is de vaardigheid om te 

kiezen voor opties gericht op lange termijndoelen, met meer waarde, boven korte 

termijndoelen met minder waarde. Mensen met een lage zelfcontrole zullen eerder neigen 

naar het kiezen voor de verleidelijke korte termijn opties boven de lange termijn keuzes met 

meer waarde omdat ze de nadelen van die korte termijn optie moeilijk in kunnen schatten. 

Mensen met een hoge zelfcontrole kunnen dit beter en zullen daarom vaker voor de betere 

lange termijn opties kiezen (Ainslie, 1975). Een alternatieve benadering van zelfcontrole is de 

hot/cool system benadering (Loewenstein, 1996). Volgens de hot/cold system theorie worden 

keuzes gemaakt op basis van het hot system of het cold hot system. Als een keuze wordt 

gemaakt op basis van het hot systeem zal er voor de optie gekozen worden die het beste voelt. 

Als personen kiezen op basis van het cool system zal na rationele overwegingen de optie 

worden gekozen die het meest zinnig is. Zelfcontrole wordt hier gezien als deel van het cool 

system dat gericht is op doelgericht gedrag (De Ridder, Lensvelt-Mulders, Finkenauer, Stok & 

Baumeister, 2012). Het laatste model over zelfcontrole dat besproken wordt is het self-
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regulatory strength model of self-control (Baumeister, Heatherton & Tice, 1994; Baumeister, 

Bratslavsky, Muraven & Tice, 1998). In dit model wordt zelfcontrole vergeleken met een 

spier die uitgeput kan raken. Als er een taak volbracht moet worden die veel zelfcontrole 

vergt, wordt een opeenvolgende taak die ook veel zelfcontrole eist slechter gemaakt, omdat de 

‘bron’ van zelfcontrole is uitgeput (Baumeister, Heatherton & Tice, 1994). Concluderend kan 

over zelfcontrole worden gezegd dat het een rationele manier is van keuzes maken voor opties 

gericht op lange termijndoelen. Het maken van deze zelfcontrole-gerelateerde keuzes is echter 

vermoeiend en het is geen onuitputbare bron. Onderscheid kan gemaakt worden tussen state 

zelfcontrole en trait zelfcontrole (Tangney, Baumeister & Boone, 2004). State zelfcontrole is 

gevoelig voor situationele beïnvloeding, wisselt per omgeving en verschilt over tijd. State 

zelfcontrole is ook gevoelig voor humeur, motivatie en de capaciteit van het werkgeheugen en 

kan uitgeput raken (Muraven & Baumeister, 2000; Tice, Baumeister, Shmueli, & Muraven, 

2007; Hofmann, Gschwendner, Friese, Wiers, & Schmitt, 2008). Trait zelfcontrole is de 

predispositie voor zelfcontrole en is stabieler over situaties en tijd (De Ridder et al., 2012).  

Er is al menig onderzoek gedaan naar de invloed van trait zelfcontrole op het 

uitvoeren van zelfcontrole-gerelateerd gedrag (De Ridder et al., 2012). Een hoge trait 

zelfcontrole bleek in deze onderzoeken zelfcontrole-gerelateerd gedrag te voorspellen. In deze 

onderzoeken is er echter nog weinig gekeken naar verklarende factoren van de invloed van 

zelfcontrole. Als er meer bekend is over de relatie tussen trait zelfcontrole, het uitvoeren van 

zelfcontrole-gerelateerd gedrag en wat verklarende factoren zijn in deze relatie zal het 

duidelijk worden of er bij het bevorderen van zelfcontrole-gerelateerd gedrag het relevant is 

om te richten op andere factoren.  

Een factor waar in dit onderzoek de aandacht vooral naar uit gaat is taakaversie.  Uit 

onderzoek komt namelijk naar voren dat een hoge zelfcontrole gerelateerd is aan het beter in 

staat zijn een aversieve taak uit te voeren (Kuhl & Beckmann, 1994; Tangney et al., 2004). 

Taakaversie wordt vaak in verband gebracht met uitstelgedrag. In onderzoek naar 

uitstelgedrag wordt taakaversie meestal gedefinieerd als hoe onprettig of niet leuk een taak 

wordt beoordeeld om uit te voeren (Lay, 1990; Solomon & Rothblum, 1984). Milgram (1988) 

definieerde taak-aversie als het tegenovergestelde van prettig. Er wordt in deze onderzoeken 

echter niet ingegaan op wat de invloed van taakaversie is in het uitvoeren van zelfcontrole-

gerelateerd gedrag. De vragen die resten zijn welke rol taak-aversie speelt als het gaat om de 

trait zelfcontrole en welke rol taakaversie speelt in het uitvoeren van zelfcontrole-gerelateerd 

gedrag?   
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Verwacht wordt in deze studie dat taak-aversie een verklarende factor is van het effect van 

zelfcontrole op het uitvoeren van zelfcontrole-gerelateerd gedrag. De verwachting is dat 

mensen met een hoge zelfcontrole minder taakaversie ervaren en daardoor beter presteren op 

zelfcontrole-gerelateerde taken. Als blijkt dat taakaversie daadwerkelijk een significante rol 

speelt, zou er gericht kunnen worden op het omgaan met taakaversie om de prestatie op 

zelfcontrole-gerichte taken te verbeteren.  

De rol van taak-aversie in het effect van trait zelfcontrole op zelfcontrole-gerelateerd 

gedrag zal onderzocht worden op drie gedragsgebieden: studie/werk, sport en voeding. Deze 

drie gebieden zijn gekozen omdat dit gebieden zijn die over het algemeen activiteiten 

bevatten die zelfcontrole vergen (Hofmann, Vohs & Baumeister, 2012). Dit onderzoek bestaat 

uit twee studies. De eerste studie zal een vragenlijstonderzoek zijn om de verbanden tussen 

zelfcontrole, taakaversie en zelfcontrole-gerelateerd gedrag te toetsen. In studie twee zullen 

deze verbanden nog eens quasi-experimenteel getoetst worden. 

Trait zelfcontrole wordt onder andere gekenmerkt door het gebruik van routines (De 

Ridder et al., 2012; Adriaanse, Kroese, Gillebaart, & De Ridder, 2014; Imhoff, Schmidt, & 

Gerstenberg, 2014). Tijdens het routinematig uitvoeren van taken kan het zijn dat taak-aversie 

niet of nauwelijks aan de orde is, omdat het op de automatische (onbewuste) piloot gaat en er 

dus niet wordt stilgestaan bij de ervaring van de taak (Lally, Van Jaarsveld, Potts & Wardle, 

2010). Daarom wordt in Studie 1 ook gekeken in welke mate de uit te voeren taak een 

gewoonte is In Studie 2 zal hier niet verder op ingegaan worden omdat dit in verwant 

onderzoek wordt gedaan (Ramakers, 2015). 

Allereerst zullen de hypotheses, methode en resultaten van Studie 1 besproken 

worden. Vervolgens worden deze onderdelen van Studie 2 besproken. Tot slot is er een 

algemene discussie betreffende het algehele onderzoek. 

 

Studie 1 

De focus van Studie 1 ligt op het achterhalen of taakaversie een verklarende factor is van het 

effect van trait zelfcontrole op zelfcontrole-gerelateerd gedrag. Dit wordt onderzocht met 

behulp van vragenlijsten. Gemeten wordt het niveau van zelfcontrole, taakaversie gedrag en 

zelfcontrole-gerelateerd gedrag. 

Uit voorgaand onderzoek is gebleken dat het niveau van zelfcontrole voorspelt of 

mensen kiezen voor een optie die op de lange termijn gericht is. Mensen met een hoge 

zelfcontrole kiezen vaker voor een optie gericht op de lange termijn dan mensen met een lage 

zelfcontrole (Baumeister, Vohs, & Tice, 2007). Op basis hiervan is de volgende hypothese 
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opgesteld: H1: Zelfcontrole heeft een positieve relatie met het uitvoeren van een taak gericht 

op de lange termijn. Uit onderzoek bleek dat een hoge zelfcontrole gerelateerd is aan betere 

resultaten op aversieve taken (Kuhl & Beckmann, 1994; Tangney, Baumeister & Boone, 

2004). De volgende hypothese is hierom vastgesteld: H2: Zelfcontrole heeft een negatieve 

relatie met taakaversie. Dus bij een hoge zelfcontrole zal er sprake zijn van een lage 

taakaversie. Bij het onderzoeken van deze hypothese zal zowel de ervaring van taak-aversie 

(hoe onprettig vindt iemand de activiteit) als het gedrag dat mensen vertonen (routines, 

uitstelgedrag, daadwerkelijk gedrag) per gedragsgebied aan bod komen. Uitstelgedrag wordt 

exploratief meegenomen omdat uit vorig onderzoek is gekomen dat dit sterk samenhangt met 

taakaversie (Blunt & Pychyl, 2000).   

In dit onderzoek is het hoofddoel te weten te komen of taakaversie de relatie van 

zelfcontrole en zelfcontrole-gerelateerd verklaart. De volgende hypothese is opgesteld 

aangezien verwacht wordt dat zelfcontrole een positieve relatie heeft met zelfcontrole-

gerelateerd gedrag en een negatieve relatie met taakaversie. H3: Taakaversie speelt een 

mediërende rol in de relatie tussen zelfcontrole en gedrag gericht op de lange termijn: een 

hoge zelfcontrole hangt samen met een lage taakaversie, waarna een lage taakaversie meer 

zelfcontrole-gerelateerd gedrag voorspelt, gericht op de lange termijn. Explorerend zal ook 

onderzocht worden wat de effecten van zelfcontrole en taakaversie  zijn op gewoontesterkte. 

Tijdens het routinematig uitvoeren van taken is taak-aversie meestal niet of nauwelijks aan de 

orde (Lally et al., 2010). Daarom wordt in dit onderzoek verwacht dat  taakaversie het effect 

van zelfcontrole op gewoontesterkte ook beïnvloed. H4: Taakaversie speelt een mediërende 

rol in de relatie tussen zelfcontrole en gewoontesterkte: een hoge zelfcontrole hangt samen 

met een lage taakaversie, waarna een lage taakaversie een hoge gewoontesterkte voorspelt. Er 

worden geen verschillen in resultaten verwacht tussen de drie gedragsgebieden voeding, sport 

en studie/werk. 

 

Methode Studie 1 

Participanten 

 In totaal namen 175 participanten deel aan Studie 1 (leeftijd: M = 30.42, SD = 14.67). 

Hiervan hebben 60 participanten één of meerdere vragenlijsten niet ingevuld en zijn daarom 

uitgesloten van de analyses. Van de overgebleven 115 participanten waren er 43 mannen en 

72 vrouwen. De participanten zijn geworven in de sociale kringen van de onderzoekers.  
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Materialen 

 Demografische gegevens. Deelnemers beantwoorden vragen met betrekking tot 

leeftijd, geslacht, lengte, gewicht, opleiding en burgerlijke staat. 

 Zelfcontrole. De persoonlijkheidstrek zelfcontrole werd onderzocht met de Brief Self-

Control Scale (Tangney et al., 2004; Cronbach’s alpha = .89). De vragenlijst bestaat uit 13 

items (bv., “Ik kan verleidingen goed weerstaan.”) die werden beantwoord op een schaal van 

1 (helemaal niet op mij van toepassing) tot 5 (heel erg op mij van toepassing). De maximale 

score, 65, staat voor de maximale zelfcontrole, waar de minimale score, 13, staat voor de 

minimale zelfcontrole. Voor het uitvoeren van de analyses moeten de volgende items worden 

omgepoold: 2, 3, 4, 5, 7, 9, 10, 12, 13. 

 Taakaversie. De mate waarin de participanten aversie hadden ten opzichte van de uit 

te voeren taak werd gemeten met de Taakaversie schaal (Sutu, 2014; Cronbach’s alpha = .82). 

De items van deze schaal zijn voor dit onderzoek aangepast voor elk gedragsgebied. De 

schaal bestaat per gedragsgebied uit 11 items (bv voeding: “Soms heb ik te weinig zin om 

gezond te eten”, sport: “Ik neig ernaar het klaarmaken om te gaan sporten uit te stellen”, 

studie/werk: “Ook al heb ik weinig puf, dan nog ga ik studeren/werken.”) en werden 

beantwoord op een schaal van 1 (Helemaal niet mee eens) tot 7 (Helemaal mee eens). Bij 

deze schaal zijn voor de analyses voor elk gedragsgebied de volgende items omgepoold: 8, 9, 

10. 

Gewoontes. Studiegewoontes, sportgewoontes en eetgewoontes werden gemeten met 

drie verschillende vormen van de Habit Strenght Index (Verplanken & Orbell, 2003), elk 

aangepast op de betreffende gedragsgebieden voeding, sport en studie/werk. De vragenlijsten 

bestaat ieder uit twaalf items (bv. “Gezond eten is iets wat ik vaak doe”, “Sporten is iets wat 

ik vaak doe”, “Studeren/werken is iets wat ik vaak doe”) en werden beantwoord op een schaal 

van 1 (helemaal niet op mij van toepassing) tot 7 (heel erg op mij van toepassing). De 

maximale score van 84 betekent dat de participant sterke gewoontes heeft op dat specifieke 

domein. De minimale score van 12 betekent zwakke of geen gewoontes. 

 Procrastinatie. Uitstelgedrag op de gedragsgebieden voeding, sport en studie/werk 

werd gemeten met drie aangepaste versies van de Bedtime Procrastination Scale (Cronbach’s 

alpha = .91) ontwikkeld door Kroese, Evers, Adriaanse en de Ridder (2013). Bij het domein 

voeding zijn bijvoorbeeld vragen: “Ik stel gezond eten zo lang mogelijk uit” en “Ik wil 

regelmatig gezond eten maar ik doe het gewoonweg niet”. In het domein sport zijn dit de 

vragen: “Ik ga later sporten dan ik had gepland” en “Ik wil wel op tijd gaan sporten maar ik 

doe het gewoonweg niet”. Dezelfde vragen in het domein studie/werk zijn: “Ik ga later 
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studeren/werken dan ik had gepland” en “Ik wil wel op tijd gaan studeren/werken maar ik doe 

het gewoonweg niet”. De vragenlijst bestaat per gebied uit 9 items die werden beantwoord op 

een schaal van 1 (bijna nooit) tot 5 (bijna altijd). Bij deze schaal zijn voor de analyses de 

volgende items omgepoold: 2, 3, 7, 9. 

 Gedrag. Daadwerkelijk gedrag wat betreft studie/werk, sport en voeding werd 

gemeten met zes vragen. Deelnemers gaven de frequentie van studie/werk (0-10 uur per week 

tot meer dan 40 uur per week), sport (0-1 uur per week tot meer dan 6 uur per week) en 

gezonde maaltijden (0 keer per week tot 7 keer per week) aan. Daarnaast werd er gevraagd 

wat voor studie/werk en wat voor sport de participant doet en of de participant alleen of met 

anderen sport. 

 

Procedure 

 Deelnemers werd gevraagd een online vragenlijst in te vullen. Hierbij kregen zij de 

informatie dat hun gegevens anoniem verwerkt worden en de data van de vragenlijsten strikt 

gebruikt zal worden voor gebruik van dit onderzoek. Ook werd er benadrukt dat de 

deelnemers vrijwillig deelnemen en op elk moment mogen stoppen met deelname aan het 

onderzoek. De vragenlijst is ontwikkeld met Qualtrics (www.qualtrics.com), een online 

platform. Het invullen van de vragenlijst duurde ongeveer 10 minuten. Participanten kregen 

een link doorgestuurd met daarin de vraag of ze wilden deelnemen aan een wetenschappelijk 

onderzoek. Via die link begonnen ze met de vragenlijst. Allereerst doorliepen de participanten 

de Self-Control Scale van Tangney et al. (2004), vervolgens werden de Habit Strengt Index, 

de taakaversie vragenlijst en de aangepaste versie van Bedtime-Procrastination-Scale (Kroese, 

Evers, Adriaanse en de Ridder, 2013) op het gebied voeding afgenomen. Hierna werden deze 

drie vragenlijsten op het gebied sport afgenomen gevolgd door nog een keer deze drie op het 

gebied studie/werk. Hierop volgden vragen over het huidige gedrag op de gebieden voeding, 

sport en studie/werk, waarna werd afgesloten met demografische gegevens en ruimte voor 

opmerkingen. 

 

Resultaten Studie 1 

Het hoofddoel van dit onderzoek was het testen of taakaversie een mediërende rol speelt in de 

effect van zelfcontrole op het uitvoeren van zelfcontrole-gerelateerd gedrag. Om te kijken of 

taakaversie een rol speelt in het effect van zelfcontrole op zelfcontrole-gerelateerd gedrag en 

op gewoontesterkte zijn eerst correlaties berekend tussen de score op de zelfcontrole schaal en 

het aantal gezonde maaltijden per week, het aantal uren studie/werk per week, aantal uren 
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sport per week, de score op de Habit Strength Index (HSI) voeding, HSI studie/werk en HSI 

sport. Daarnaast is ook de correlatie tussen zelfcontrole en taakaversie in de verschillende 

gedragsgebieden gemeten, alsmede de correlatie tussen zelfcontrole en de scores op HSI in de 

verschillende gedragsgebieden. Zelfcontrole bleek positief te correleren met het aantal 

gezonde maaltijden per week (r = .21, p = .016), met het aantal uren studie/werk per week (r 

= .24, p = .015) en met de score HSI studie/werk (r = .37, p < .001). De positieve correlatie 

met de score HSI voeding bleek marginaal significant (r = 018, p = .051). Zelfcontrole 

correleerde negatief met taakaversie jegens voeding (r = -.34, p < .001) en taakaversie jegens 

studie/werk (r = -.51, p < .001). Leeftijd correleerde positief met zelfcontrole (r = .35, p = ), 

negatief met taakaversie jegens voeding (r = -.23, p =) en negatief met taakaversie jegens 

studie/werk (r = -.62, p =) Op het gedragsgebied sport zijn geen significante correlaties 

gevonden tussen zelfcontrole en de scores op de vragenlijsten. Sport is om deze reden niet 

meegenomen in de regressieanalyses. 

 

Mediërend effect van taakaversie 

De vraag of taakaversie een mediërend effect heeft op het effect van zelfcontrole op het 

uitvoeren van lange termijn taken is onderzocht met behulp van de methode van Baron en 

Kenny (Field, 2009) en met een Sobeltest (Field, 2009). De Baron en Kenny methode houdt 

in dat in stap 1 wordt getest of de onafhankelijke variabele (zelfcontrole) een significante 

voorspeller is voor de mediator (taakaversie) door middel van een regressieanalyse. Bij stap 2 

moet met behulp van een regressieanalyse getest worden of de mediator (taakaversie) een 

significante voorspeller is voor de afhankelijke variabele (bv. aantal gezonde maaltijden per 

week) waarbij de onafhankelijke variabele (zelfcontrole) moet worden meegenomen. De 

laatste stap is testen of de onafhankelijke variabele (zelfcontrole) een significante voorspeller 

is voor de afhankelijke variabele (bv. aantal gezonde maaltijden per week). Bij stap 1 en 2 

moet er sprake zijn van een significante regressie. Bij stap 3 moet de mediator een 

significante voorspeller zijn van de afhankelijke variabele en moet de onafhankelijke 

variabele die meegenomen is niet meer significant zijn om te kunnen spreken van volledige 

mediatie. Als de onafhankelijke variabele nog steeds een significante voorspeller is voor de 

afhankelijke variabele, maar significant een minder sterke voorspeller is van de afhankelijke 

variabele dan is er sprake van partiële mediatie. Deze mediatieanalyse is uitgevoerd bij 

relaties waar de correlaties significant waren omdat het bij een niet-significante correlatie niet 

relevant is om regressieanalyses uit te voeren. De correlaties bleken significant tussen de 

factoren zelfcontrole, taakaversie, zelfcontrole-gerelateerd gedrag en gewoontesterkte op de 
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gebieden voeding en studie/werk. Dit vormt de volgende twee mogelijke mediaties. Ten 

eerste de invloed van taakaversie op het effect van zelfcontrole op het uitvoeren van 

zelfcontrole-gerelateerd gedrag (Figuur 1). Ten tweede de invloed van van taakaversie op het 

effect van zelfcontrole op gewoontesterkte (Figuur 2). De twee mediatiemodellen zijn getoetst 

op de twee gedragsgebieden voeding en studie/werk. De resultaten van de mediatie-analyses 

zijn genoteerd per afhankelijke variabele.  

 

 

 

 

 

 

 

Figuur 1. Mediatiemodel met taakaversie als mediator op het positieve effect van zelfcontrole 

op zelfcontrole-gerelateerd gedrag. Verwacht hierbij wordt dat de significantie van het 

positieve effect van zelfcontrole op zelfcontrole-gerelateerd gedrag wegvalt wanneer 

taakaversie wordt meegenomen. 

 

 

 

 

 

 

Figuur 2. Mediatiemodel met taakaversie als mediator op het positieve effect van zelfcontrole 

op gewoontesterkte. Verwacht hierbij wordt dat de significantie van het positieve effect van 

zelfcontrole op de gewoontesterkte wegvalt wanneer taakaversie wordt meegenomen. 

 

Zelfcontrole-gerelateerd gedrag voeding: Taakaversie jegens voeding heeft een 

mediërend effect op het positieve effect van zelfcontrole op het aantal gezonde 

maaltijden per week. 

Zelfcontrole bleek een significante voorspeller van aantal gezonde maaltijden per week, β = 

.22, t(113) = 2.44, p = .016. Dus wanneer zelfcontrole steeg, steeg ook het aantal gezonde 

maaltijden per week. Dit bevestigt hypothese H1: er is een positieve relatie tussen zelfcontrole 

en zelfcontrole-gerelateerd gedrag. Zelfcontrole bleek ook een significante voorspeller van de 
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mediator, taakaversie jegens voeding,  β = -.38, t(122) = -4.48, p < 0.001. Dit houdt in dat 

wanneer zelfcontrole steeg, de taakaversie voeding daalde. Dit bevestigt hypothese H2 er is 

een negatieve relatie tussen zelfcontrole en taakaversie. Taakaversie voeding bleek een 

significante voorspeller van gezonde maaltijden per week, β = -.53, t(112) = -6.54, p < 0.001. 

Dit betekent dat wanneer taakaversie steeg, het aantal gezonde maaltijden per week daalde. 

Met het meenemen van het effect van taakaversie voeding bij het effect van zelfcontrole op 

het aantal gezonde maaltijden in de week bleek zelfcontrole geen significante voorspeller 

meer van het aantal gezonde maaltijden in de week,  β = .03, t(122) = .34, p = .733. Er is hier 

dus volgens de Baron en Kenny methode sprake van volledige mediatie. Deze volledige 

mediatie werd bevestigd middels een Sobeltest, Sobel = 3.61, SE = .01, p < .001. De 

hypothese dat taakaversie een mediërende rol speelt in de relatie tussen zelfcontrole en gedrag 

gericht op lange termijn (H3) kan dus worden aangenomen. 

 

Zelfcontrole-gerelateerd gedrag studie/werk: Taakaversie jegens studie/werk heeft een 

mediërend effect op het positieve effect van zelfcontrole op het aantal uur per week 

studie/werk. 

Zelfcontrole bleek een significante voorspeller van aantal uren studie/werk per week, β = .23, 

t(113) = 2.48, p = .015. Dit bevestigt hypothese H1: er is een positieve relatie tussen 

zelfcontrole en zelfcontrole-gerelateerd gedrag.. Zelfcontrole bleek ook een significante 

voorspeller van taakaversie studie, β = -.47, t(108) = -5.51, p< 0.001. Dit resultaat bevestigt 

hypothese H2: er is een negatieve relatie tussen zelfcontrole en taakaversie. Taakaversie 

studie/werk was een significante voorspeller van uur per week aan studie/werk, β = -.50, 

t(111) = -6.06, p< 0.001. Met het meenemen van het effect van taakaversie studie/werk bij het 

effect van zelfcontrole op het aantal uren studie/werk per bleek zelfcontrole geen significante 

voorspeller meer van het aantal uur studie/werk per week, β = -.01, t(107) = -.10, p = .924. Er 

is hier dus volgens de Baron en Kenny methode sprake van volledige mediatie. Dit werd 

bevestigd middels een Sobeltest, Sobel = 3.84, SE = .01, p< .001. Ook op het gebied 

studie/werk kan de hypothese dat taakaversie een mediërende rol speelt in de relatie tussen 

zelfcontrole en gedrag gericht op lange termijn (H3) kan dus worden aangenomen. 

 

Gewoontesterkte voeding: Taakaversie jegens voeding heeft een mediërend effect op het 

positieve effect van zelfcontrole op gewoontesterkte voeding. 

Gewoontesterkte is meegenomen in het onderzoek om te kijken of taakaversie niet alleen van 

invloed is op het effect van zelfcontrole op zelfcontrole-gerelateerd gedrag maar ook op het 
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effect van zelfcontrole op gewoontesterkte (gemeten met de HSI). In verwant onderzoek 

wordt verder ingegaan op dit onderdeel (Ramakers, 2015).  

Verwacht werd dat taakaversie een mediërende rol speelt in de relatie tussen 

zelfcontrole en gewoontesterkte (H4). Zelfcontrole bleek een significante voorspeller van de 

score HSI voeding, β = .24, t(121) = 2.76, p = .007. Zelfcontrole bleek ook een significante 

voorspeller van taakaversie jegens voeding,  β = -.38, t(122) = -4.50, p< 0.001. Taakaversie 

jegens voeding bleek een significante voorspeller van de score HSI voeding, β = -.55, t(119) = 

-7.10, p< 0.001. Met het meenemen van het effect van taakaversie jegens voeding  bij het 

effect van zelfcontrole op de score HSI voeding was zelfcontrole geen marginaal significante 

voorspeller meer van de score op HSI,  β = .04, t(117) = .43, p = .670. Er is hier dus volgens 

de Baron en Kenny methode sprake van volledige mediatie. Dit werd bevestigd middels een 

Sobeltest. Het effect van zelfcontrole op HSI voeding bleek volledig te worden gemediëerd 

door taakaversie voeding, Sobel = 3.61, SE = .12, p< .001. Dit bevestigt hypothese H4. 

 

Gewoontesterkte studie/werk: Taakaversie jegens studie/werk heeft een mediërend 

effect op het positieve effect van zelfcontrole op gewoontesterkte studie/werk. 

Verwacht werd dat taakaversie een mediërende rol speelt in de relatie tussen zelfcontrole en 

gewoontesterkte (H4). Zelfcontrole is een significante voorspeller van de score HSI 

studie/werk, β = .34, t(108) = 3.76, p< .001. Zelfcontrole bleek ook een significante 

voorspeller te zijn van taakaversie jegens studie, β = -.47, t(108) = -5.51, p< 0.001. 

Taakaversie jegens studie/werk bleek een significante voorspeller van de score HSI 

studie/werk, β = -.62, t(108) = -8.21, p< 0.001. Als bij het effect van zelfcontrole op de score 

HSI studie/werk het effect van taakaversie jegens studie/werk wordt meegenomen is 

zelfcontrole geen significante voorspeller meer van de score HSI studie/werk, β = .06, t(107) 

= .70, p = .485. Er wordt hier dus voldaan aan de criteria van een mediatie-effect volgens de 

Baron en Kenny methode (Field, 2009). Dit werd bevestigd middels de Sobeltest, Sobel = 

4.29, SE = .16, p< .001. Hypothese H4 kan dus ook worden aangenomen. 

 

Discussie Studie 1 

Verwacht werd in Studie 1 dat zelfcontrole negatief gerelateerd zou zijn aan taakaversie. 

Daarnaast werd verwacht dat zelfcontrole positief gerelateerd zou zijn aan het uitvoeren van 

taken gericht op de lange termijn (zelfcontrole-gerelateerde taken). Als laatste werd verwacht 

deze relatie van zelfcontrole met zelfcontrole-gerelateerd gedrag verklaard zou worden door 

taakaversie. Deze drie hypotheses voor Studie 1 kunnen worden aangenomen voor de beide 
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gedragsgebieden voeding en studie/werk. Zelfcontrole had een positief effect op het uitvoeren 

van zelfcontrole-gerelateerd gedrag en dit effect werd in beide gebieden verklaard door 

taakaversie. Een hoge zelfcontrole hangt dus samen met een lage taakaversie welke 

samenhangt met veel zelfcontrole-gerelateerd gedrag op de gebieden voeding en studie/werk. 

Uit Studie 1 blijkt dat taakaversie verantwoordelijk is voor het positieve voorspellende effect 

van zelfcontrole op het uitvoeren van zelfcontrole-gerelateerd gedrag (aantal gezonde 

maaltijden per week; aantal uur per week studie/werk). Zelfcontrole alleen voorspelt dus in 

Studie 1 geen zelfcontrole-gerelateerd gedrag. Het positieve voorspellende effect van 

zelfcontrole op gewoontesterkte (HSI voeding; HSI studie/werk) wordt ook verklaard door 

taakaversie.  Een hoge zelfcontrole voorspelt lage taakaversie, welke op zijn beurt 

gewoontesterkte voorspelt.  Gewoontesterkte (gemeten met de HSI) is meegenomen in dit 

onderzoek om explorerend te kijken in hoeverre er bij participanten al sprake is van een 

gewoonte en wat voor invloed zelfcontrole en taakaversie hierop hebben. In verwant 

onderzoek wordt verder ingegaan op het effect van zelfcontrole op gewoontesterkte en de rol 

van taakaversie hierin (Ramakers, 2015). Op het gedragsgebied sport zijn geen significante 

correlaties gekomen tussen zelfcontrole, taakaversie en zelfcontrole-gerelateerd gedrag, 

daarom is dit gebied niet meegenomen in verdere analyses. Uit dit onderzoek blijkt alleen het 

effect van zelfcontrole en taakaversie op gedragingen van de gedragsgebieden voeding en 

studie/werk waarop participanten terugblikken. Wat nu nog niet is onderzocht, is het effect 

van zelfcontrole en taakaversie op gedragingen die nog uitgevoerd moeten worden.  

 

Studie 2 

De gevonden resultaten in Studie 1 zijn gebaseerd op één meetmoment. Op basis hiervan is 

het niet mogelijk om voorspellende uitspraken te doen. Om onderbouwde uitspraken te doen 

over de voorspellende waarde van zelfcontrole en taakaversie op zelfcontrole-gerelateerd 

gedrag wordt er een longitudinale studie uitgevoerd (Studie 2). Hierin wordt aan nieuwe 

participanten gevraagd zelfcontrole-gerelateerd gedrag uit te voeren op de gedragsgebieden 

voeding en studie/werk. Omdat er in Studie 1 geen significante resultaten zijn gevonden op 

het gebied van sport wordt dit gebied niet meegenomen in Studie 2 en zal het onderzoek dus 

alleen gericht zijn op de gebieden voeding en studie/werk. Participanten gaan voor 14 dagen 

zelfcontrole-gerelateerd gedrag uitvoeren en zullen op drie tijden vragenlijsten, gericht op 

zelfcontrole, taakaversie en zelfcontrole-gerelateerd gedrag, invullen.  

Op basis van de literatuur en de resultaten van Studie 1 zijn de volgende hypotheses 

opgesteld:  
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H5: Zelfcontrole heeft een positieve relatie met het uitvoeren van zelfcontrole-gerelateerd 

gedrag. Dus een hoge zelfcontrole voorspelt zelfcontrole-gerelateerd gedrag. De volgende 

hypothese is H6: zelfcontrole heeft een negatieve relatie met taakaversie. Dus bij een hoge 

zelfcontrole zal er sprake zijn van een lage taakaversie. 

Bij het onderzoeken van deze hypothese zal, net als in Studie 1, zowel de ervaring van taak-

aversie (hoe onprettig vindt iemand de activiteit) als het gedrag dat mensen vertonen 

(routines, uitstelgedrag, daadwerkelijk gedrag) aan bod komen.  

Wederom wordt er in Studie 2 gekeken of deze relatie beïnvloed wordt door taakaversie.  

H7: Taakaversie speelt een mediërende rol in de relatie tussen zelfcontrole en zelfcontrole-

gerelateerd gedrag: een hoge zelfcontrole hangt samen met een lage taakaversie, waarna een 

lage taakaversie zelfcontrole-gerelateerd gedrag, gericht op de lange termijn, voorspelt. 

 

Methode Studie 2 

Participanten 

In totaal namen 111 deelnemers deel aan Studie 2. 76 van hen wilden niet deelnemen 

aan vervolgonderzoek of hebben tijdens het vervolgonderzoek vragenlijsten niet volledig 

afgerond. Deze participanten zijn daarom uitgesloten van de analyses. Van de overgebleven 

35 participanten waren er 25 vrouwen en 10 mannen (leeftijd: M = 26.29, SD = 12.80). De 35 

participanten die zijn meegenomen in de analyses hebben alle vragenlijsten van T1, T2 en T3 

volledig afgerond. Op het gedragsgebied voeding namen 20 participanten deel en op het 

gebied studie/werk waren dit er 15. De participanten zijn geworven in het lab binnen de 

Universiteit van Utrecht en in de sociale kringen van de onderzoekers. Participanten deden 

mee voor proefpersoonuren voor hun studie of om kans te maken op 20 euro. 

 

Meetinstrumenten 

In Studie 2 zijn vragenlijsten gebruikt die ook in Studie 1 gebruikt zijn. Uit elke 

vragenlijst zijn de vragen over sport weggelaten. Voor de uitgebreide beschrijvingen van de 

schalen zie de Methode van Studie 1.Tijdens T1 werden de volgende vragenlijsten 

afgenomen: 

 Demografische gegevens. Deelnemers beantwoorden vragen met betrekking tot 

leeftijd, geslacht, lengte, gewicht, opleiding en burgerlijke staat. 

 Zelfcontrole. De trait zelfcontrole werd onderzocht met de Brief Self-Control Scale 

(Tangney et al., 2004; Cronbach’s alpha T1 = .82, T3 = .83).  
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 Taakaversie. De mate waarin de participanten aversie hadden ten opzichte van de uit 

te voeren taak werd gemeten met de Taakaversie schaal (Sutu, 2014; Cronbach’s alpha T1 = 

.89, T2 = .87, T3 = .89). 

Gewoontes. Studiegewoontes en eetgewoontes werden gemeten met drie 

verschillende vormen van de Habit Strenght Index (Verplanken en Orbell, 2003), elk 

aangepast op de betreffende gedragsgebieden voeding en studie/werk.  

 Gedrag. T1: Daadwerkelijk gedrag wat betreft studie/werk en voeding werd gemeten 

met zes vragen. Deelnemers gaven de frequentie van studie/werk (0-10 uur per week tot meer 

dan 40 uur per week), gezonde maaltijden (0 keer per week tot 7 keer per week) aan. 

Daarnaast werd er gevraagd wat voor studie/werk de participant doet. Bij de voorkeur om 

deel te nemen aan vervolgonderzoek kregen participanten een email met daarin de keuze uit 

drie opties voor gedragingen die ze 14 dagen zouden gaan uitvoeren:  

Voeding: ‘Eet elke dag een gezonde snack. Dit kunnen dingen zijn als een stuk fruit of 

groente. Kies 1 snack’. ‘Ontbijt elke dag gezond’. ‘Eet elke dag 200gr groente’.  

Studie/werk: ‘Kijk elke avond in je agenda wat je de volgende dag moet doen.’ ‘Maak elke 

avond een studieplanning voor de volgende dag’. ‘Schrijf elke avond op wat je die dag aan je 

studie gedaan hebt’.  

Op T2 zijn dezelfde vragen afgenomen als op T1 minus de demografische gegevens, de 

vragen over gedrag op het betreffende gedragsgebied en de zelfcontrole schaal omdat 

verwacht wordt dat trait zelfcontrole niet binnen een week significant verandert, aangezien dit 

een persoonlijkheidstrek betreft en relatief stabiel is over tijd (De Ridder et al., 2012). Op T3 

zijn dezelfde vragenlijsten afgenomen als op T1 minus de demografische gegevens en de  

vragen over gedrag op het betreffende gedragsgebied. In plaats van de vragen over het gedrag 

die in T1 zijn afgenomen is er gevraagd hoeveel van de afgelopen veertien dagen het de 

participanten gelukt is het gedrag uit te voeren. 

Na het invullen van de vragenlijsten van T1 werd de participanten een mail 

toegestuurd met daarin de instructies voor het vervolgonderzoek (Bijlage 1). Participanten 

stuurden hierop een antwoord met daarin welke gedraging ze gingen uitvoeren. Een halve 

week nadat de participanten waren gestart met het uitvoeren van de gekozen gedraging kregen 

zij een mail met daarin de herinnering hun zelfcontrole-gerelateerd gedrag dagelijks uit te 

voeren en een dagboek bij te houden met daarin aangegeven hoe vaak het gelukt is de 

gedraging uit te voeren. Dezelfde herinnering kregen zij halverwege de tweede week (Bijlage 

2). Het tweede meetmoment was na 7 dagen (Bijlage 3). Na de tweede week kregen 
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participanten een email met daarin de link naar de derde vragenlijst waarna zij klaar waren 

met deelname aan het onderzoek (Bijlage 4). 

 

Procedure 

Het deel van de participanten dat niet geworven is binnen de sociale kringen van 

onderzoekers werd bij de receptie van het lab van de universiteit van Utrecht ontvangen. Zij 

werden begeleid naar een lab waar zij achter een computer plaatsnamen. Participanten 

geworven binnen de sociale kringen van de onderzoekers hebben de vragenlijsten van T1 

toegemaild gekregen. Alle participanten kregen voorgaand aan de eerste vragenlijst de 

informatie dat hun gegevens anoniem verwerkt zouden worden en de data van de 

vragenlijsten strikt gebruikt zal worden voor gebruik van dit onderzoek. Ook werd er 

benadrukt dat de deelnemers vrijwillig deelnamen en op elk moment mochten stoppen met 

deelname aan het onderzoek. Na de informed consent werden de vragenlijsten van T1 

afgenomen. Dit waren dezelfde vragenlijsten als in Studie 1. In de vragenlijsten werd 

gevraagd of participanten wilden deelnemen aan vervolgonderzoek, waarbij ze moesten 

aangeven op welk gedragsgebied ze zelfcontrole-gerelateerd gedrag zouden willen aanleren, 

studie/werk of voeding en welk zelfcontrole-gerelateerd gedrag ze wilden uitvoeren. Ook 

werd in de vragenlijst naar de laatste vier cijfers van hun telefoonnummer gevraagd zodat de 

data van T1 aan T2 en T3 gekoppeld kon worden. Vervolgens hebben ze voor 14 dagen 

zelfcontrole-gerelateerd gedrag geprobeerd uit te voeren op het gebied van studie/werk of 

voeding. De participanten hebben dagelijks hun dagboek bijgehouden en daarin aangegeven 

hoe vaak ze het zelfcontrole-gerelateerd gedrag hebben uitgevoerd. Na 7 dagen hebben zij de 

vragenlijsten van T2 ingevuld zodat er gekeken kan worden of er verandering in de mate van 

taakaversie is en hoe het gaat met het uitvoeren van het gedrag. Na twee weken is de 

eindmeting (T3) gedaan om te meten of er veranderingen waren in zelfcontrole, taakaversie 

en te meten hoe vaak het gedrag is uitgevoerd. 

 

Resultaten Studie 2 

Net als in Studie 1 is in Studie 2 onderzocht of er sprake is van een mediatie-effect van 

taakaversie op het positieve effect van zelfcontrole op hoe veel van 14 dagen van deelname 

het de participanten gelukt is het zelfcontrole-gerelateerd gedrag uit te voeren. De analyses 

zijn gedaan voor de twee gedragsgebieden voeding en studie/werk. Allereest is er 

correlationeel onderzoek gedaan (Tabel 1).  
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Tabel 1. Pearsons r per correlatie per gebied, voeding (Vo) en studie/werk (St/w). ZC = 

Zelfcontrole, TA = Taakaversie, Lft = Leeftijd en Freq gelukt = Frequentie hoe vaak het 

gelukt is de taak uit te voeren. 

 ZC T1 

Vo 

ZC T3 

Vo 

Freq 

gelukt 

Vo 

Lft 

Vo 

ZC T1 

St/w 

ZC T3 

St/w 

Freq 

gelukt 

St/w 

Lft 

St/w 

ZC T1 Vo  .62** -.03 .17     

ZC T3 Vo .62**  .22 -.09     

TA T1 Vo -.68** -.51* .21 -.30     

TA T2 Vo -.26 -.29 .30 -.09     

TA T3 Vo -.39 -.43 .28 -.29     

Lft Vo .17 -.09 .24      

Freq gelukt 

Vo 

-.03 .22  .24     

ZC T1 St/w      .84** .12 -.64* 

ZC T3 St/w     .84**  .57* -.27 

TA T1 St/w     -.79** -.57* -.12 -.60* 

TA T2 St/w     -.58** -.57* -.37 -.20 

TA T3 St/w     -.75* -.79** -.60 -.31 

Lft St/w     -.64* -.27 .033  

Freq gelukt 

St/w 

    .12 .40*  .30 

* p < .05 

** p < .01 

Of er sprake was van een mediërende rol van taakaversie op het effect van zelfcontrole 

op zelfcontrole-gerelateerd gedrag is wederom onderzocht met behulp van de methode van 
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Baron en Kenny (Field, 2009) en met een Sobeltest (Field, 2009). De resultaten worden 

besproken per gedragsgebied net als in Studie 1. 

 

Zelfcontrole-gerelateerd gedrag voeding: Taakaversie jegens voeding heeft een 

mediërend effect op het effect van zelfcontrole op zelfcontrole-gerelateerd gedrag. 

Zelfcontrole bleek geen significante voorspeller te zijn van frequentie gelukt, β = -.03, t(20) = 

.22, p = .828. Hypothese H5: er is een positieve relatie tussen zelfcontrole en zelfcontrole-

gerelateerd gedrag kan dus niet worden aangenomen.  Zelfcontrole bleek ook geen 

significante voorspeller van taakaversie op T2, β = -.26, t(20) = -.18, p < .252. Dit is dus ook 

geen bevestiging voor hypothese H6: er is een negatieve relatie tussen zelfcontrole en 

taakaversie. Taakaversie bleek ook geen significante voorspeller te zijn van frequentie gelukt, 

β = .30, t(20) = 1.38, p = .184. Omdat er geen regressionele verbanden zijn gevonden tussen 

de drie variabelen kan er geen sprake van een mediatie-effect zijn en moet H7: taakaversie 

speelt een mediërende rol in de relatie tussen zelfcontrole en gedrag gericht op lange termijn, 

worden verworpen.  

 

Zelfcontrole-gerelateerd gedrag studie/werk: Taakaversie jegens studie/werk heeft een 

mediërend effect op het effect van zelfcontrole op zelfcontrole-gerelateerd gedrag.   

Zelfcontrole bleek geen significante voorspeller van frequentie gelukt, β = .12, t(13) = .43, p 

= .674. Ook op dit gedragsgebied kan hypothese H5: er is een positieve relatie tussen 

zelfcontrole en zelfcontrole-gerelateerd gedrag dus niet worden aangenomen. Zelfcontrole 

bleek wel een significante voorspeller van taakaversie jegens studie/werk op T2, β = -.58, 

t(13) = -2.44, p = .031. Dit bevestigt hypothese H6: er is een negatieve relatie tussen 

zelfcontrole en taakaversie.  Taakaversie bleek geen significante voorspeller van frequentie 

gelukt, β = -.37, t(13) = -1.38, p = .193. Omdat twee van de drie stappen volgens de methode 

van Baron en Kenny (Field, 2009) niet significant waren, kan er ook op het gedragsgebied 

studie/werk niet worden gesproken van een mediatie-effect van taakaversie op het effect van 

zelfcontrole op zelfcontrole-gerelateerd gedrag op het gedragsgebied studie/werk. H7 moet 

dus worden verworpen. 

 

Discussie Studie 2 

In Studie 2 is onderzocht of de mediërende rol van taakaversie in het positieve effect van 

zelfcontrole op zelfcontrole-gerelateerd gedrag die in Studie 1 naar voren is gekomen ook 

naar voren komt bij een taak die 14 dagen lang geprobeerd wordt uit te voeren. Zelfcontrole 
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bleek in Studie 2 geen rol te spelen in het uitvoeren van zelfcontrole-gerelateerd gedrag. 

Daarnaast bleek er ook geen relatie te zijn tussen zelfcontrole en taakaversie. Uit de resultaten 

blijkt dus dat taakaversie geen mediërende rol heeft gespeeld in het effect van zelfcontrole op 

het uitvoeren van zelfcontrole-gerelateerd gedrag op de beide onderzochte gedragsgebieden. 

De resultaten sluiten dus niet aan op de verwachtingen. 

 

Algemene discussie  

In dit onderzoek is het positieve effect van zelfcontrole op het uitvoeren van taken gericht op 

de lange termijn (zelfcontrole-gerelateerd gedrag) verder onderzocht. Om dit effect te kunnen 

verklaren is er onderzocht of taakaversie van invloed is op dit effect. Uit onderzoek blijkt dat 

een hoge zelfcontrole gerelateerd is aan betere resultaten op aversieve taken (Kuhl & 

Beckmann, 1994; Tangney, Baumeister & Boone, 2004). Daarnaast komt uit onderzoek dat de 

keuze voor een optie die meer gericht is op de lange termijn afhangt van het niveau van 

zelfcontrole (Baumeister, Vohs, & Tice, 2007).  Verwacht werd daarom in dit onderzoek dat 

zelfcontrole een negatieve voorspeller zou zijn van taakaversie en een positieve voorspeller 

van zelfcontrole-gerelateerd gedrag. Daarnaast werd verwacht dat taakaversie een negatieve 

voorspeller zou zijn van zelfcontrole-gerelateerd gedrag. Daarbij was de verwachting dat het 

effect van zelfcontrole op zelfcontrole-gerelateerd gedrag weg zou vallen zodra taakaversie 

meegenomen zou worden in de analyse. Dit zou betekenen dat dit effect van zelfcontrole op 

het uitvoeren van zelfcontrole-gerelateerd gedrag verklaard zou worden door taakaversie. Om 

dit te onderzoeken zijn 2 studies uitgevoerd.  

In Studie 1 is correlationeel onderzoek gedaan met behulp van verschillende 

vragenlijsten naar zelfcontrole, taakaversie, en gedrag. Hieruit bleek het mediatie-effect van 

taakaversie op het effect van zelfcontrole op zelfcontrole-gerelateerd gedrag op twee van de 

drie onderzochte gedragsgebieden, namelijk voeding en studie/werk. Het effect van 

zelfcontrole op zelfcontrole-gerelateerd gedrag ging dus via taakaversie. Een hoge 

zelfcontrole voorspelde een lage taakaversie en dát voorspelde zelfcontrole-gerelateerd 

gedrag. De resultaten van Studie 1 zijn van één meetmoment en gaan over een terugblik van 

participanten op hun gedrag. Om beter onderbouwde uitspraken te doen over de 

voorspellende effecten van zelfcontrole en taakaversie op zelfcontrole-gerelateerd gedrag is 

daarom de longitudinale Studie 2 uitgevoerd. Op het gedragsgebied sport bleek in Studie 1 

geen mediatie-effect. Om deze reden is het gedragsgebied sport niet meegenomen in Studie 2.  

In Studie 2 hebben participanten voor twee weken een zelfcontrole-gerelateerde 

gedraging geprobeerd uit te voeren. Er zijn drie meetmomenten geweest waarop participanten 
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vragenlijsten hebben ingevuld over zelfcontrole, taakaversie en zelfcontrole-gerelateerd 

gedrag. Er is gekeken of zelfcontrole en taakaversie van invloed waren op hoe vaak het de 

participanten gelukt was de gedraging uit te voeren. Op het gebied voeding bleken er geen 

regressionele verbanden te zijn tussen de variabelen zelfcontrole, taakaversie en zelfcontrole-

gerelateerd gedrag. De verwachting dat taakaversie een mediërende rol zou spelen op het 

effect van zelfcontrole op zelfcontrole-gerelateerd gedrag werd dus niet bevestigd met de 

resultaten op het gebied voeding van Studie 2. Op het gedragsgebied studie/werk bleek 

zelfcontrole ook geen voorspeller van zelfcontrole-gerelateerd gedrag. Wel bleek zelfcontrole 

een voorspeller van taakaversie. Omdat de onafhankelijke variabele zelfcontrole geen 

voorspeller bleek van de afhankelijke variabele zelfcontrole-gerelateerd gedrag kan hier ook 

geen sprake zijn van een mediërend effect van taakaversie. In Studie 2 kwam dus niet alleen 

naar voren dat taakaversie geen mediërend effect was, maar ook dat zelfcontrole geen invloed 

had op de uitvoering van zelfcontrole-gerelateerd gedrag. De resultaten van Studie 1 en Studie 

2 komen dus niet met elkaar overeen.  

Dit verschil kan onder andere komen door het verschil in aantal participanten tussen 

Studie 1 en Studie 2. Aan Studie 2 hebben 35 participanten deelgenomen welke verdeeld 

waren over twee gedragsgebieden. Op het gebied voeding waren 20 participanten en op het 

gebied studie/werk waren dit er 15. Dit aantal was veel lager dan het totaal aantal 

participanten van Studie 1 (117) en betekent dat in Studie 2 sprake was van een lagere power 

dan in Studie 1. Dit kan een verklarende factor zijn van de verschillen tussen de resultaten van 

Studie 1 en 2. Dit is dan ook een limitatie van dit onderzoek.  

Het moeilijke van onderzoek doen naar zelfcontrole is dat het meedoen aan een 

onderzoek zorgt voor een externe motivator. Participanten van huidig onderzoek kregen een 

beloning voor deelname in de vorm van punten die benodigd zijn om hun studie te halen of 

voor de kans op het winnen van 20 euro. Deze extrinsieke motivatie om het gedrag uit te 

voeren kan ervoor zorgen dat er vertekend beeld optreedt en dat zelfcontrole minder invloed 

heeft op het uitvoeren van de gevraagde taak (Vohs, Baumeister & Smeichel, 2012). Deze 

extrinsieke motivatie is geprobeerd tegen te gaan door participanten voorgaand aan het 

onderzoek mede te delen dat de beloning niet zou afhangen van hoe vaak ze het zelfcontrole-

gerelateerd gedrag zouden uitvoeren. Daarnaast mochten participanten zelf kiezen op welk 

gedragsgebied ze zelfcontrole-gerelateerd gedrag wilden uitvoeren om de intrinsieke 

motivatie zo hoog mogelijk te houden. Toch zou het kunnen dat de extrinsieke motivatie in de 

vorm van beloning ervoor gezorgd heeft dat zelfcontrole minder invloed heeft gehad op het 

zelfcontrole-gerelateerd gedrag.  

22 
 



Zelfcontrole, taakaversie en zelfcontrole-gerelateerd gedrag 

Daarnaast zou het kunnen dat het vormen van een gewoonte ervoor zorgt dat 

taakaversie een minder grote rol speelt in het uitvoeren van een taak (Lally et al., 2010). 

Omdat het zelfcontrole-gerelateerd gedrag in Studie 2 voor een langere periode werd 

uitgevoerd zou het kunnen dat er deels een gewoonte was gevormd bij de participanten. Dit 

zou verklaren waarom taakaversie geen invloed had op het uitvoeren van zelfcontrole-

gerelateerd gedrag in Studie 2. Dit verklaart echter niet waarom zelfcontrole geen invloed had 

op het uitvoeren van zelfcontrole-gerelateerd gedrag.  

Veel voorgaande onderzoeken naar zelfcontrole zijn uitgevoerd in een lab (De Ridder 

et al., 2012). Een pluspunt van dit onderzoek is dat Studie 2 van dit onderzoek is quasi-

experimenteel is. Participanten hebben namelijk het zelfcontrole-gerelateerd gedrag en T2 en 

T3 van Studie 2 thuis uitgevoerd in de natuurlijke leefomgeving. Dit is aan de ene kant meer 

generaliseerbaar omdat het in de natuurlijke omgeving is. Aan de andere kant was het daarom 

lastig om te controleren voor eventuele co-variabelen. Het zou kunnen dat er een factor in de 

thuissituatie is die het effect van zelfcontrole op zelfcontrole-gerelateerd gedrag heeft 

beïnvloed, maar waarvoor niet is gecontroleerd in dit onderzoek.   

Er zijn nog enkele limitaties aan dit onderzoek: Participanten waren bovengemiddeld 

opgeleid. Aangezien uit voorgaand onderzoek is gekomen dat een hoge intelligentie 

samenhangt met een hoge zelfcontrole kan dit vertekend beeld opleveren en maakt het de 

resultaten minder generaliseerbaar (Moffit et al., 2010; Vohs, & Schooler, 2008). Bij de 

participanten die hebben deelgenomen aan Studie 2 zijn meerdere malen dezelfde 

vragenlijsten afgenomen. Het zou kunnen dat participanten de vragen zijn gaan herkennen en 

dat ze zich hun antwoord van vorige metingen herinnerden. Dit kan ten koste zijn gegaan van 

de validiteit van het onderzoek aangezien het zou kunnen dat participanten de vragenlijsten 

hebben ingevuld aan de hand van wat ze hadden ingevuld bij voorgaande vragenlijsten in 

plaats van het invullen op basis van hoe ze zich voelden op het moment van de meting. 

Interessant voor vervolgonderzoek is om participanten te testen bij wie sprake is van 

een zo hoog mogelijke intrinsieke motivatie om de invloed van extrinsieke motivatie zo klein 

mogelijk te houden. Op die manier zullen de resultaten meer valide zijn. 

Daarnaast is het eventueel interessant voor vervolgonderzoek om te kijken naar de 

langere termijn om te kijken wat de rol van gewoontesterkte is op het effect van zelfcontrole 

op zelfcontrole-gerelateerd gedrag. Participanten zijn nu gevolgd voor een periode van 14 

dagen. Het creëren van een gewoonte duurt minstens 18 dagen (Lally, Van Jaarsveld, Potts & 

Wardle, 2010). Om verder te kunnen onderzoeken wat de invloed van gewoontesterkte is op 

taakaversie en het uitvoeren van zelfcontrole-gerelateerd gedrag is het daarom interessant 

23 
 



Zelfcontrole, taakaversie en zelfcontrole-gerelateerd gedrag 

voor langere tijd volgen van participanten. In dit onderzoek is gekeken naar de 

gedragsgebieden voeding, sport en studie/werk. Om de resultaten breder te kunnen 

generaliseren zou het interessant zijn ook op andere gedragsgebieden onderzoek te doen. 

Concluderend kan er dus gezegd worden dat de resultaten van Studie 1 en van Studie 2 

elkaar tegenspreken. Bij Studie 1 lijkt taakaversie het verband tussen zelfcontrole en 

zelfcontrole-gerelateerd gedrag te verklaren waar dit in Studie 2 niet naar voren komt. Meer 

onderzoek naar de invloed van taakaversie op de relatie tussen zelfcontrole en zelfcontrole-

gerelateerd gedrag zal gedaan moeten worden om dit verschil te kunnen verklaren. 
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Bijlagen 

Bijlage 1: introductie mails 

 

Eerste mail voeding Studie 2: 

 

Beste deelnemer, 

  

Super dat je mee wilt werken met het vervolg van ons onderzoek. In de komende twee weken 

is het de bedoeling dat je een gezonde eetgewoonte aan zult leren. Hieronder zal worden 

toegelicht wat precies de bedoeling is. 

  

1. Allereerst kun je een keuze maken tussen de volgende eetgewoontes: 

- Eet elke dag een gezonde snack. Dit kunnen dingen zijn als een stuk fruit of groente. Kies 1 

snack. 

- Ontbijt elke dag gezond.  

- Eet elke dag 200gr groente.  

  

Wanneer je een bepaalde eetgewoonte al hebt, geldt vanzelfsprekend dat dit voor jou geen 

keus is. Geef ons door welke eetgewoonte je kiest. 

  

2. Komende week en in ieder geval voor vrijdag begin je met het aanleren van je gewoonte. 

Kies zelf wanneer je begint, het liefst zo snel mogelijk en in ieder geval voor vrijdag. Geef 

ons via mail door op welke dag je begint. 

  

3. Gedurende deze twee weken is het de bedoeling dat je dagelijks een dagboekje bijhoudt 

waarin je aangeeft of je je wel/niet hebt gehouden aan de voorgenomen eetgewoonte.  

  

4. Na een week zullen we je vragen een vragenlijst in te vullen met betrekking tot de gekozen 

eetgewoonte. Het invullen hiervan zal circa 5 minuten in beslag nemen. We sturen je een mail 

toe met daarin de link naar deze vragenlijst.   

  

5. Na de tweede week zullen we je vragen een laatste vragenlijst in te vullen van wederom 5 

minuten. Na deze vragenlijst ben je klaar met je deelname aan dit onderzoek en zal je 2,5 

proefpersoonuren toegekend krijgen. 
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Vergeet dus niet een antwoord op dit mailtje te sturen met daarin: 

-          De laatste 4 cijfers van je telefoonnummer 

-          Welke eetgewoonte je de komende twee weken gaat aanleren. 

-          Op welke dag je begint met je eetgewoonte, zodat wij jou na zeven dagen de link naar 

de volgende vragenlijst kunnen sturen. 

  

Zet je beste beentje voor. Succes gewenst! 

  

Met vriendelijke groet, 

  

Wouter van Hattum & Bram Ramakers 

Gewoontes2015@gmail.com 

 

 

Eerste mail Studie 2 Studie/werk 

 

Beste deelnemer, 

  

Super dat je mee wilt werken met het vervolg van ons onderzoek. In de komende twee weken 

is het de bedoeling dat je een positieve studiegewoonte aan zult leren. Hieronder zal worden 

toegelicht wat precies de bedoeling is. 

  

1. Allereerst kun je een keuze maken tussen de volgende studiegewoontes: 

- Kijk elke avond in je agenda wat je de volgende dag moet doen.  

- Maak elke avond een studieplanning voor de volgende dag. 

- Schrijf elke avond op wat je die dag aan je studie gedaan hebt.  

  

Wanneer je een bepaalde studiegewoonte al hebt, geldt vanzelfsprekend dat dit voor jou geen 

optie is. Geef ons door welke studiegewoonte je kiest. 

  

2. Komende week en in ieder geval voor vrijdag begin je met het aanleren van je gewoonte 

(mocht je liever later beginnen, stuur ons dan even een mail met de vraag of dat mogelijk is). 
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Kies zelf wanneer je begint, het liefst zo snel mogelijk. Geef ons via mail door op welke dag 

je begint. 

  

3. Gedurende de komende twee weken is het de bedoeling dat je dagelijks een dagboekje 

bijhoudt waarin je aangeeft of je je wel/niet hebt gehouden aan de voorgenomen 

studiegewoonte.  

  

4. Na een week zullen we je vragen een vragenlijst in te vullen met betrekking tot de gekozen 

studiegewoonte. Het invullen hiervan zal circa 5 minuten in beslag nemen. We sturen je 7 

dagen nadat je begonnen bent een mail toe met daarin de link naar deze vragenlijst.   

  

5. Na de tweede week zullen we je vragen een laatste vragenlijst in te vullen van wederom 5 

minuten. Na deze vragenlijst ben je klaar met je deelname aan dit onderzoek en zal je 2,5 

proefpersoonuren toegekend krijgen. 

  

Vergeet dus niet een antwoord op dit mailtje te sturen met daarin: 

-          De laatste 4 cijfers van je telefoonnummer 

-          Welke studiegewoonte je de komende twee weken gaat aanleren. 

-          Op welke dag je begint met je studiegewoonte, zodat wij jou na zeven dagen de link 

naar de volgende vragenlijst kunnen sturen. 

  

Zet je beste beentje voor. Succes gewenst! 

  

Met vriendelijke groet, 

  

Wouter van Hattum & Bram Ramakers 

Gewoontes2015@gmail.com 
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Bijlage 2: Herinneringen 

 

Herinnering Voeding 

 

Beste deelnemer, 

 

Voor ons onderzoek willen wij je eraan helpen herinneren je dagboekje over je eetgedrag  

dagelijks bij te houden. Je krijgt spoedig ( 7 dagen nadat je begonnen bent met je gedraging) 

een mail met daarin een link naar de tweede vragenlijst van 5 minuten. Vergeet ook niet dat je 

de 2,5 proefpersoonuren en de kans op het winnen van 20 euro pas krijgt als je mee hebt 

gedaan met het volledige onderzoek (dus na het voltooien van de derde vragenlijst). 

 

Succes met het vervolg! 

 

Met vriendelijke groet, 

 

Bram Ramakers & Wouter van Hattum 

 

Herinnering studie/werk 

 

Beste deelnemer, 

 

  

Voor ons onderzoek willen wij je eraan helpen herinneren je dagboekje over je 

studie/werkgedrag  dagelijks bij te houden. Je krijgt spoedig ( 7 dagen nadat je begonnen bent 

met je gedraging) een mail met daarin een link naar de tweede vragenlijst van 5 minuten. 

Vergeet ook niet dat je de 2,5 proefpersoonuren en de kans op het winnen van 20 euro pas 

krijgt als je mee hebt gedaan met het volledige onderzoek (dus na het voltooien van de derde 

vragenlijst). 

 

Succes met het vervolg! 

 

Met vriendelijke groet, 

Bram Ramakers & Wouter van Hattum 
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Bijlage 3: mail na de eerste week 

 

Voeding T2 

 

Beste deelnemer, 

 

Inmiddels zijn we een week verder en benieuwd naar hoe het gaat met het aanleren van het 

gekozen eetgedrag. We willen je daarom vragen een korte vragenlijst in te vullen. Hieronder 

de link naar deze vragenlijst: 

 

https://qtrial2014az1.az1.qualtrics.com/SE/?SID=SV_6Fl708v7XEJfl1H 

 

Succes met je tweede week! 

 

Met vriendelijke groet, 

Wouter van Hattum & Bram Ramakers 

 

Studie/werk T2 

Beste deelnemer, 

 

Inmiddels zijn we een week verder en benieuwd naar hoe het gaat met het aanleren van het 

gekozen studie/werkgedrag. We willen je daarom vragen een korte vragenlijst in te vullen. 

Hieronder de link naar deze vragenlijst: 

 

https://qtrial2014az1.az1.qualtrics.com/SE/?SID=SV_6Fl708v7XEJfl1H 

 

Succes met je tweede week! 

 

Met vriendelijke groet, 

Wouter van Hattum & Bram Ramakers 
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Bijlage 4: mail na tweede week 

Voeding T3 

 

Beste deelnemer, 

 

De twee weken zitten erop en we zijn erg benieuwd naar hoe is gegaan met het aanleren van 

het gekozen eetgedrag. We willen je daarom vragen de laatste vragenlijst in te vullen. 

Hieronder de link naar deze vragenlijst: 

 

https://qtrial2014az1.az1.qualtrics.com/SE/?SID=SV_3qOFleDGh2UsORn 

 

Als je met het vervolgonderzoek meedoet voor proefpersoonuren, wil je dan een mail 

terugsturen met de mededeling dat je graag proefpersoonuren wilt ontvangen? 

 

Bedankt voor je deelname aan ons onderzoek! 

 

Met vriendelijke groet, 

Wouter van Hattum & Bram Ramakers 

 

Studie/werk T3 

 

Beste deelnemer, 

 

De twee weken zitten erop en we zijn erg benieuwd naar hoe is gegaan met het aanleren van 

het gekozen eetgedrag. We willen je daarom vragen de laatste vragenlijst in te vullen. 

Hieronder de link naar deze vragenlijst: 

 

https://qtrial2014az1.az1.qualtrics.com/SE/?SID=SV_3qOFleDGh2UsORn 

 

Als je met het vervolgonderzoek meedoet voor proefpersoonuren, wil je dan een mail 

terugsturen met de mededeling dat je graag proefpersoonuren wilt ontvangen? 

 

Bedankt voor je deelname aan ons onderzoek! 
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Met vriendelijke groet, 

Wouter van Hattum & Bram Ramakers 
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