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1.1 inleiding

Uitstelgedrag, wie kent het niet? Vervelende huishoudelijke 
klusjes, een lastig gesprek aangaan, gaan solliciteren, 
studeren voor een belangrijk examen, het beginnen van 
een dieet en eindelijk eens gaan sporten: we weten dat iets 
belangrijk voor ons is, maar toch blijven we het maar voor 
ons uit schuiven. Enerzijds willen we wel, maar toch houdt 
iets ons tegen. We doen dan liever iets leuks of alleen de 
makkelijke klusjes. Uitstelgedrag is een veelvoorkomend 
probleem en het overkomt vrijwel iedereen omdat het 
zo menselijk is. Dit is niet erg, behalve wanneer uitstellen 
structureel gedrag wordt. De gevolgen zijn dan groot, omdat 
het je studie of carrière en ook je relaties met anderen 
kan schaden. Daarbij heeft het een negatieve invloed op je 
zelfbeeld. 

Eerst wordt er in dit e-book uitgelegd wat uitstelgedrag 
inhoudt en wat er juist niet onder valt. De term procrastinatie 
komt daarbij aan bod. Verder wordt uitstelgedrag in de 
religieuze en moderne context beschreven. Met het testje 
in dit e-book kun je nagaan hoe het staat met je eigen 
uitstelgedrag. 

Hoe komt het eigenlijk dat uitstelgedrag zoveel voorkomt, 
terwijl je rationeel weet dat het vroeg of laat problemen 
oplevert? We gaan in op de mogelijke oorzaken. Het is in 
feite irrationeel gedrag, en heeft, zoals zal blijken, onder 
meer te maken met de werking van het brein. Daarnaast 
wordt de belangrijke invloed van de consumptiemaatschappij 
beschreven. Ook worden medebepalende factoren als 
persoonlijke eigenschappen en taakkenmerken genoemd. 

Uitstelgedrag heeft negatieve gevolgen, maar het is 
nuttig om eerst een onderscheid tussen de verschillende 
levensterreinen te maken. Dit zorgt voor een nadere 
nuancering. De negatieve gevolgen kunnen worden 
onderverdeeld in een aantal categorieën. 

Vervolgens wordt gekeken naar de mogelijke 
oplossingen: hoe kun je uitstelgedrag effectief 
aanpakken? Dit is sterk afhankelijk van 
de persoon en de situatie. De volgende 
methoden en technieken worden genoemd: 
formuleren van doelen met de SMART-
methode, enkele timemanagement-
methoden waaronder snellezen en 
mindmapping, het getting things done-
systeem, visualisatie en tenslotte persoonlijke 
ontwikkeling en therapeutisch werk.

Na het doorwerken van dit e-book heb je een goed 
beeld van de theoretische achtergrond van uitstelgedrag, 
hoe het zit met je eigen uitstelgedrag en kennis van 
krachtige methoden en technieken hoe dit aan te pakken. De 
methoden en technieken worden kort uitgelegd, en bieden 
genoeg inspiratie om vanaf nu geen excuses meer te hebben.

Dus lees snel verder!

We doen liever iets 
leuks of alleen de 
makkelijke klusjes
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1.2  Wat is uitstelgedrag: definitie en 
omschrijving 

Eerst dienen we duidelijk te krijgen wat uitstelgedrag 
precies is. Feitelijk betekent het gewoon het te 

lang uitstellen van taken die je zou moeten 
doen, waarbij je je ervan bewust bent dat het 
uitstel tot moeilijkheden of stress kan leiden. 
Bijvoorbeeld het voortdurend uitstellen van 
werk, studie en belangrijke gesprekken. 

Het is dus geen uitstelgedrag als je 
voorzichtig of geduldig bent en wacht op het 
juiste moment. Bijvoorbeeld, een werknemer 

weet dat hij een belangrijk gesprek met zijn 
baas moet voeren maar hij ziet dat zijn baas niet 

in de stemming is. Dan lijkt het beter om even te 
wachten tot een later moment. Een ander voorbeeld: 

een student moet een opdracht uitvoeren maar hij wacht 
er nog even mee. Hij verwacht namelijk nog een boek van 
een studiegenoot dat een waardevol hulpmiddel kan zijn. Dit 
zijn legitieme redenen om iets uit te stellen. Deze personen 
gaan namelijk bewust met het uitstel om. Er is dus een 
verschil tussen uitstel en uitstelgedrag. 

Uitstelgedrag wordt ook wel aangeduid met procrastinatie of 
de Engelse term ‘procrastination’. Dit woord is weer afgeleid 
van het Latijnse procrastinare, wat een samenstelling is van 
pro (voor) en crastinus (wat morgen zal zijn, van morgen), 
waarmee deze term dus verwijst naar uitstelgedrag. 

Een belangrijk kenmerk van uitstelgedrag of procrastinatie 
is het bedenken van uitvluchten en excuses. Je weet zelf dat 
het geen legitieme redenen zijn, maar je moet je gedrag toch 
enigszins kunnen rechtvaardigen. Je zegt bijvoorbeeld dat je 
niet bent gaan sporten omdat je je vandaag niet zo lekker 
voelde, terwijl dat best meeviel. Of je bent vandaag niet gaan 
solliciteren, omdat je gelooft ‘dat er toch geen werk is’. Je 
probeert jezelf te sussen met het idee dat je er morgen toch 
echt mee aan de slag gaat. Maar dat is natuurlijk jezelf voor 
de gek houden. Van uitstel komt vaak afstel, of het leidt tot 
stress en moeilijkheden. 

Uitstelgedrag wordt dus gezien als problematisch en 
onwenselijk gedrag. 

In de meeste gevallen gaat men ervan uit dat alle mensen die 
uitstelgedrag vertonen lui zijn en ongemotiveerd. Dat ze bang 
zijn om gedisciplineerd te werken. Deze bewering bevestigt 
de grootste angst van ‘uitstellers’: dat ze onverantwoordelijke 
en luie mensen zijn.

In dit e-book ga ik ervan uit dat uitstelgedrag niet een soort 
van karakterfout is, maar dat het wel een pijnlijke manier is 
van tijd- en energieverspilling. 

Je hebt als mens behoefte aan een hoger doel, aan waardevol 
werk, verantwoordelijkheid en creativiteit. Je bent in jouw 
intenties eerlijk en oprecht en je doet wat de moeite waard 
is om te doen. Je geeft er de voorkeur aan om die dingen 
dan ook zo goed mogelijk te doen. Als je de neiging tot 
uitstelgedrag hebt, dan raak je het gevoel met dit hogere 
doel kwijt. 

Van uitstel komt 
vaak afstel, of het 
leidt tot stress en 

moeilijkheden
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Verschillende wetenschappelijke onderzoe-
ken op dit gebied geven aan dat uitstellen je 
ervan weerhoudt om je uiterste best te doen 
en daarom voel je jezelf schuldig. 

Hierdoor kun je niet eens meer genieten 
van vrije tijd. Want vrije tijd gaat voelen als 
gestolen tijd van wat je zou moeten doen… 
En als je dan uiteindelijk de dingen doet 
die je al zo lang uitgesteld hebt, voel je je 
opgelucht. 

Werken is iets wat je moet doen, iets wat 
moeilijk is, iets wat je kritisch naar jezelf 
maakt. En dat betekent dat je onvoldoende 
tijd neemt om te genieten… En daarom 
herinner je je zelden de opwinding, de 
opgetogenheid en het goede gevoel wanneer 
je iets bereikt hebt.

De meest effectieve manier om te leren 
omgaan met uitstellen is door te beginnen 
met genieten van je vrije tijd. 

overwinnen van uitstelgedrag vraagt om 
een strategische aanpak

Het gaat over het terugdraaien van je oude 
ideeën over je werk, over het plannen en 
over menselijke motivatie. Met de hulp van 
dit e-book leer je om je uitstelpatronen 
te vervangen door effectieve gewoontes 

waarmee je je leven weer op een goede 
manier op orde krijgt. 

Hierdoor leef je met een groter gemak, 
terwijl je bewuster geniet van kwali-tijd en 
vrij bent van schuldgevoel. Je leert hoe je 
de vaardigheden gebruikt om stresserende 
gevoelens – zoals gevoelens van 
overweldiging, faalangst, angst voor succes 
en het hebben van een laag zelfbeeld – te 
beheersen. Deze onderliggende patronen 
leiden namelijk tot uitstellen. Om je te 
helpen met deze onderliggende problemen 
van uitstellen, leer ik je in dit e-book een 
aantal praktische vaardigheden om je 
uitstelgedrag voorgoed te doorbreken.

uitstelgedrag komt voort uit 3 basale 
angsten

Uitstellen is niet je probleem, maar het 
is je poging om om te gaan met de drie 
onderstaande angsten. 

1. de angst om de controle te verliezen

2. de angst om niet geaccepteerd te 
worden

3. de angst om de hoop op leuke dingen 
te verliezen

hoofdStuk 1 uitStelgedrag? - 1.2 Wat is uitstelgedrag: definitie en omschrijving 
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Wanneer je leert om deze 3 angsten te 
transformeren naar vertrouwen, dan is 
uitstelgedrag geen probleem meer voor je. 

Om te zien hoe deze drie angsten werken 
geef ik je een voorbeeld.
Stel dat je overgewicht hebt en je voelt een 
typische weerstand om te gaan afvallen, 
namelijk:

nummer 1, je lichaam dat gewend is aan een 
bepaald eetgedrag, ga je nu dwingen om iets 
te doen wat je liever niet wilt doen.

nummer 2, als je anders gaat eten en 
bewegen heeft dat ook invloed op jouw 
leefomgeving. Misschien moet je ‘nee’ zeggen 
tegen een gebakje dat je gepresenteerd krijgt 
op een verjaardag. 

nummer 3, Lekker eten en snoepen heeft 
je waarschijnlijk veel (plezier) opgeleverd. 
Vaak leeft het idee dat je leven ‘saai’ wordt 
wanneer je op dieet gaat.

Ik denk dat het veranderen van je leefstijl op 
alle drie de punten wordt geraakt. Daarom 
is dat uitstellen voor zoveel mensen zo’n 
probleem. Ik heb cliënten gezien die eerst in 
het ziekenhuis moesten belanden, voordat 
ze pas werkelijk bereid waren om iets aan 
hun ongezonde leven te doen. 

Deze 3 onderliggende angsten/problemen 
kunnen zelfs een verslaving aan uitstellen 
veroorzaken.

Gelukkig zijn er hele concrete handvatten 
om te leren hoe je met deze angsten om 
kunt gaan. 

tijd voor een oefening: 

Er is een tijd in ieders leven wanneer je 
makkelijk gemotiveerd bent, nieuwsgierig 
bent en geïnteresseerd in leren en dat is 
vaak op een leeftijd die je hebt wanneer je 
als kind op de lagere school zit.

Toen stond je nog wagenwijd open voor 
allerlei nieuwe indrukken. Je had een soort 
nieuwsgierigheid met een soort energie 
die voelt als een jonge, enthousiaste 
puppy: gretig zoekend naar nieuwe wegen/
mogelijkheden om te leren en om te 
ontdekken. 

We hebben allemaal deze momenten. Maar 
we raken ervan verwijderd als we denken dat 
we hard moeten werken. 

Geef jezelf vijf of tien minuten om je werk 
en vrijetijdactiviteiten te onderzoeken op de 
momenten dat je supergemotiveerd bent om 
dat te doen. Dus wanneer je de energie en 
nieuwsgierigheid hebt als van een kind.

Als kind op de lagere 
school stond je nog 

wagenwijd open 
voor allerlei nieuwe 

indrukken
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Hoe voelt het om energiek te zijn om te 
sporten? Om echt opgewonden te zijn om 
iets te leren? Om het echt bij de hand te 
hebben als je de liefde voelt in je leven? 

Neem vijf of tien minuten om je volledig te 
verbinden met die gebieden waar je duidelijk 
niet uitstelt. 
Dan kom je er achter dat je juist op de 
gebieden waarin je gemotiveerd bent, geen 
uitstelgedrag vertoont. 
Je bent op die momenten gemotiveerd 
over of door iets. Je hebt energie en 
nieuwsgierigheid. Dat is een natuurlijk 
deel van jou als mens. Het zal je helpen 
om je te focussen op het echte probleem 
van uitstellen. Niet je karakter, maar juist 
je gedrag moet veranderd worden en je 
motivatie helpt je om heel snel te kunnen 
veranderen. Je eerdere pogingen om je 
uitstelgedrag te overwinnen zijn mogelijk 
gefaald door de drie voornaamste redenen:

1. Je dacht over jezelf als een uitsteller
Wanneer je jezelf ziet als iemand die 
uitstelgedrag gebruikt als een manier 
van omgaan met moeilijke gebieden 
van je leven, dan heb je voortdurend 
een oordeel over jezelf. Het is veel 
moeilijker om dit negatieve beeld of een 
persoonlijkheid te veranderen dan het 
veranderen van een aantal gedragingen 
of houdingen.

2. Je dacht dat je nog meer je best moest 
doen
Je bent wellicht aangemoedigd door 
goede intenties van coaches om meer 
gedisciplineerd te worden, om harder 
je best te doen of om gewoon beter 
georganiseerd te raken. Waarom pas je 
het dan toch niet toe? Soms kunnen deze 
aansporingen werken. Tijdelijk. Maar 
meestal veroorzaken ze een burn-out. 
Het is dan een geforceerde motivatie. Je 
kunt echt niet hard rijden met je voet op 
de rem. En dat is wat je doet als je een 
deel van jezelf forceert om iets te doen 
wat een ander deel van je niet wil doen 
of bang is om te doen of het gewoon 
niet kan doen. Het simpel verschuiven 
van energie tussen deze twee krachtige 
delen van jou, creëert alleen maar een 
gefrustreerde cyclus van discipline en 
het berooft je van je eigenwaarde. 

3. Je zit gevangen in de cyclus van uitstellen
Je begint vaak met de angst dat er 
wordt geoordeeld over jou of je dat 
je wordt bekritiseerd en dat leidt tot 
perfectionistische eisen aan jezelf, en 
dan natuurlijk tot faalangst. Uitstellen, 
vertraging, vermijden om te beginnen: 
dat leidt tot jezelf bekritiseren en je 
schuldig voelen wat vaak weer leidt tot 
angst en depressie, en dus tot weinig 
zelfvertrouwen. Ondertussen stapelen 

Juist op de gebieden 
waarin je gemotiveerd 
bent, vertoon je geen 

uitstelgedrag
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de dingen zich op en dan stel je weer uit omdat je het 
gevoel hebt dat je overweldigd wordt. Dit kan leiden 
tot een grotere angst dat iemand boos is op je omdat 

je laat bent en bang bent dat er geoordeeld wordt 
dat je lui bent. Onverantwoordelijkheid kan 

weer leiden tot de angst op veroordeling of 
het gevoel dat je verlaten wordt en dat 
gaat maar door. Dat brengt je alsmaar 
in grotere moeilijkheden om te gaan 
beginnen, problemen met concentreren, 
meer schuldgevoel en depressie. Geen 
wonder dat we uitstellen. 

En trouwens, uitstelgedrag is geen gek 
gedrag. Eigenlijk werkt het. Tijdelijk, om 

je angst te verminderen. En dat is precies de 
reden waarom je het gebruikt. Het voelt als een 

hele legitieme reden om uit te stellen.
Want sommige taken zijn ook ronduit saai om te 

doen. Het vergt aardig wat doorzettingsvermogen en 
vaardigheid om de vervelende dingen te overwinnen… 

Het voornaamste doel van dit e-book is niet om je nog 
een time-managementtechniek aan te leren, maar om het 
herstellen van je eigen natuurlijke motivatie en trots en 
het doen van goed werk. Dit gaat niet om het geven van 
advies, maar eerder om het aan jou geven van strategieën, 
vaardigheden, het hervinden van jouw motivatie om te 
voorkomen dat je jezelf schuldig voelt. Het gaat om het 
verbeteren van je kwaliteit van leven en werken.

 

1.3  uitstelgedrag in de religieuze en 
moderne context

Vroeger, toen de kerk en het geloof nog een grote invloed 
hadden op de maatschappij, werd uitstelgedrag als zondig 
gezien. Je diende namelijk hard te werken, sober te leven 
en God te eren. Dan had je een goede kans om in de hemel 
te komen. Mensen die dingen uitstelden of toegaven aan 
(vleselijke of materiële) verleidingen werden beschouwd als 
zondig. Het spreekwoord luidt niet voor niets: ‘Ledigheid is 
des duivels oorkussen.’ Met zondige en luie mensen loopt het 
dus niet goed af volgens het geloof. 

Gelukkig is dat in deze moderne tijd anders. We zijn niet meer 
bang voor een God die ons zal straffen als we niet volgens 
zijn regels leven. Dat doen we tegenwoordig zelf wel. We 
leggen onszelf allerlei regels en beperkingen op: we mogen 
dit niet en dat wel, en we moeten vooral hard werken om iets 
te bereiken. Dit is meestal een erfenis van onze opvoeding 
en de verwachtingen van de maatschappij. En als we onze 
eigen regels niet goed naleven en dingen te veel gaan 
uitstellen, gaan we ons schuldig voelen. En uitstelgedrag 
heeft natuurlijk op termijn allerlei praktische consequenties. 
Om in de maatschappij mee te kunnen en in je materiële 
behoeften te kunnen voorzien, moet je werken, afspraken 
naleven en betalingen doen. Stel je dit te veel uit, dan krijg 
je problemen. Uitstelgedrag wordt ook nu dus bestraft, maar 
dan meer door het maatschappelijke systeem. 

Als we onze eigen 
regels niet goed 

naleven en dingen te 
veel gaan uitstellen, 
gaan we ons schuldig 

voelen
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1.4 vertoon jij uitstelgedrag?

Hoe zit het met jouw eigen uitstelgedrag? Ben je heel gedisciplineerd en doe 
je alles tijdig wat je moet doen of stel je veel belangrijke taken uit? Natuurlijk 
heb je daar zelf wel een idee van, maar het kan handig zijn om dit bevestigd 
te zien in een testje.

1.4.1 test je uitstelgedrag 

De volgende test bestaat uit twintig stellingen over uitstelgedrag, met 
antwoordmogelijkheden op een schaal van 1 tot 5. Beantwoord de vragen zo 
eerlijk mogelijk, en bereken je score. 

1 = Vrijwel nooit
2 = Weinig
3 = Soms
4 = Vaak
5 = Vrijwel altijd

Stellingen 1  2 3 4 5 

1.  Ik ben bezig met dingen die ik al veel eerder had 
moeten doen. 

 

2.  Ik begin pas op het laatste nippertje aan een taak 
of examen te werken. 

 

3.  Als ik een bibliotheekboek uit heb, lever ik het 
meteen in. 

 

4.  Als het ‘s ochtends tijd is om op te staan, kom ik 
meteen uit bed. 

 

5.  Als ik een brief schrijf, zit er nogal wat tijd tussen 
het schrijven en het op de bus doen. 

 

6. Als ik iemand moet terugbellen, doe ik dat meteen.  

7. Kleine klusjes laat ik dagen liggen.  

8. Ik neem mijn beslissingen zo snel mogelijk.  

9. Ik heb de neiging verplichtingen uit te stellen.  

10. Ik moet me haasten om mijn werk op tijd af te 
krijgen. 

 

11. Als ik weg moet, zijn er op het laatste moment 
nog dingen te doen. 

 

12. Zelfs als ik dringend iets af moet maken, ben ik 
nog andere dingen aan het doen. 

 

13. Ik ga het liefst vroeg naar een afspraak.  

14. Als ik een opdracht moet uitvoeren, begin ik er 
meteen aan. 

 

15. Ik heb een taak eerder klaar dan strikt nodig is.  

16. Verjaardagscadeautjes of andere cadeautjes koop 
ik op het laatste moment. 

 

17. Zelfs belangrijke dingen koop ik op het laatste 
moment. 

 

18. Alle dingen die ik me voorneem om op die dag te 
doen, doe ik ook. 

 

19. Ik merk dat ik dingen tot morgen uitstel.  

20. Ik zorg ervoor dat ik alle dingen die ik moet doen 
overdag klaar heb, zodat ik ‘s avonds kan uitrusten. 

 

 
1.4.2 testscore

Bereken de testscore als volgt: tel de punten per stelling op (1-5). Dus ‘vrijwel 
nooit’ is 1 punt en ‘vrijwel altijd’ is 5 punten. 
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Let op: voor een aantal stellingen geldt de omgekeerde 
score omdat ze anders geformuleerd zijn. Dat kun je zelf 
controleren. De omgekeerde score geldt voor de volgende 
negen stellingen: 3, 4, 6, 13, 14, 15, 18, 20.
5 punten wordt 1 punt, 4 punten wordt 2 punten, 3 punten 
blijft hetzelfde, 2 punten wordt 4 punten en 1 punt wordt 5 
punten. 
De maximale score is dus 100 punten en de minimale score 
20 punten. 

1.4.3 interpretatie testscore

De testscore valt in een van de volgende drie categorieën: 

20-40 punten: Lage score op uitstelgedrag. Dit betekent dat 
je niet zozeer de neiging hebt om zaken uit te stellen. Je hebt 
veel zelfdiscipline en je wordt niet gemakkelijk afgeleid door 
pleziertjes op korte termijn.
40-70 punten: gemiddelde score op uitstelgedrag. Dit 
betekent dat je af en toe de neiging hebt om zaken uit te 
stellen. Soms ontbreekt het je aan zelfdiscipline om zaken 
op tijd aan te pakken. Het kan ook gebeuren dat je afgeleid 
wordt door pleziertjes op korte termijn.
70-100 punten: Hoge score op uitstelgedrag. Dit betekent 
dat je de neiging hebt om zaken op de lange baan te 
schuiven. Je hebt niet veel zelfdiscipline. Bij lastige of saaie 
taken haak je af. Verder ben je snel afgeleid: je verliest je 
langetermijndoelen uit het oog als zich pleziertjes op korte 
termijn aandienen. 

Uiteraard geeft de testuitslag slechts een algemene indicatie 
van het uitstelgedrag. 

1.5 Waarschuwingssignalen van 
uitstelgedrag

Dit e-book heeft een positieve houding ten opzichte 
van menselijk gedrag, van jouw gedrag. Dan zul je 
je misschien afvragen: als menselijk gedrag zo 
positief is, waarom moeten we uitstelgedrag 
dan toch veranderen? En waarom stellen we 
eigenlijk uit? 

We stellen uit als we bang zijn voor 
een bedreiging ten aanzien van onze 
dieperliggende waarden en onafhankelijkheid. 
We zijn alleen lui als onze natuurlijke drive 
wordt bedreigd en onderdrukt. Niemand doet 
dat om zichzelf slecht te voelen, maar we doen 
dat om tijdelijk te ontsnappen aan diepe innerlijke 
angsten. 

Je hoeft uitstelgedrag niet langer te gebruiken als een 
mechanisme voor zelfbescherming. Je gaat leren dat je een 
solide eigenwaarde hebt/krijgt die helemaal los staat van je 
werk. Je hoeft niet langer uit te stellen als een manier van 
leven. 

Laat me je een voorbeeld geven van hoe het gevoel van 
veiligheid kan werken en hoe uitstelgedrag daar een grote 
invloed op heeft.

Scene 1: Stel je eens voor dat je een bepaalde klus moet 
afronden en dat je alle fysieke en mentale mogelijkheden 
hebt om dit te doen. 

We stellen uit als 
onze dieperliggende 

waarden en 
onafhankelijkheid 
worden bedreigd
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Er is geen levensbedreigende situatie, 
wanneer je de taak niet voor een bepaalde 
tijd afrondt. Je leven gaat toch wel door. Je 
kunt nog steeds je hypotheek betalen en je 
partner blijft toch wel bij je wonen.

Scene 2: Je moet nog steeds een bepaalde 
klus klaren. Je hebt nog steeds alle 
mogelijkheden om het te doen. De taak 
blijft eenvoudig, maar je hebt wel een 
waarschuwing gekregen. Wanneer je niet 
slaagt om deze taak voor een bepaalde tijd 
af te ronden, dan wordt je ontslagen. Je kunt 
de hypotheek niet meer betalen en jouw 
partner wil van je scheiden. 

Hoe voel je je nu als je denkt aan die taak? Je 
bent bang om te vallen, te falen, want als je 
een vergissing maakt, als je valt dan zal dat 
waarschijnlijk veel ellende tot gevolg hebben. 
Natuurlijk verstijf je. Je vergeet totaal dat je 
alle mogelijkheden hebt om dit te doen, de 
taak is nog steeds eenvoudig. In de ogen van 
je baas, je partner lijkt het alsof je uitstelt. 
Zij weten niet dat dit voor jou voelt alsof 
je dood gaat: ‘Dit zou betekenen dat als ik 
faal met deze taak, ik een zwerver word of 
het betekent dat niemand van me houdt, of 
ik schaam me ontzettend.’ Opeens zijn er 
aan deze taak een hele hoop andere dingen 
verbonden. Het bewijst dat ik werkelijk een 
uitsteller ben.

Scene 3: Je hebt gewacht, je hebt uitgesteld 
en de deadline komt steeds dichterbij. Je 
vraagt je af wat er zal gebeuren als je een 
vergissing maakt, als je zou falen.
Op een ochtend staat de deurwaarder 
op de stoep. Je was vergeten om een 
belastingaanslag te betalen. Of je gaat 
morgen met vakantie en al je administratie 
moet voor die tijd opgeruimd zijn. Dan blijkt 
dat je vaak in een recordtijd wél in staat bent 
om alles op tijd af te ronden. 

Veel uitstellers zeggen om die reden: Ik 
werk/presteer het best als ik onder druk 
sta… Waarom is dat? Waarom werken we het 
best onder druk? Want op het moment dat 
de nood echt hoog is, dan maakt menselijke 
waardigheid niet uit. Ik kan klagend 
verzuchten dat nu alles aan de kant moet 
worden gezet om mijn taak te doen. En 
iedereen uit de omgeving zal dat snappen.

‘Laat hem maar even, want anders krijgt hij 
zijn werkstuk niet af.’ ‘Ik doe nu toch mijn 
uiterste best?!’ Het maakt niet uit. Dit is niet 
langer de persoon waarover je kunt oordelen. 
Dit is niet mijn beste werk. Ik heb uitgesteld 
en heb dat losgekoppeld van de persoon die 
ik ben.

Als je je huis wilt 
schoonmaken, nodig 
dan wat gasten uit 
en binnen een half 

uur heb je alles 
opgeruimd
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1.5.1 uitstelgedrag werkt echt.

Als je je huis wilt schoonmaken, nodig dan 
wat gasten uit en binnen een half uur heb 
je alles opgeruimd. Uitstellen werkt echt 
om jezelf te motiveren. In dit scenario mag 
je onderzoeken hoeveel stress je voelt. En 
ten tweede wat je tegen jezelf zegt. Merk 
dan ook eens op hoe je jezelf probeerde te 
coachen. Ten derde voel dan eens wat het 
zou betekenen als het je leven zou kosten. 
En ten vierde merk dan op dat de naderende 
deadline en de druk je tot het loslaten van je 
angsten brengt. 

Je bewust worden van de manier waarop 
je met stress in je werk omgaat zal jou je 
waarschuwingssignalen laten zien. Je maakt 
jezelf kwetsbaar als je uitstelt. Dat is de 
eerste essentiële stap om te leren hoe je 
uitstelgedrag aanpakt.

De meesten van ons zijn zich, als we 
uitstellen, niet bewust van de onderliggende 
problemen van ons gedrag. 

Onderstaande 5 signalen kunnen je bewust 
maken hoe je stappen kunt zetten op de 
weg naar productiviteit, effectiviteit en 
vervulling.
Let extra op, wanneer je in je leven met het 
volgende te maken krijgt:

de stap die je moet nemen is te groot

Dit is het gevoel waarmee je overweldigd 
wordt en waardoor je te angstig bent om te 
beginnen.
Waarschijnlijk loop je al heel lang rond met 
de gedachte dat je leven radicaal anders 
moet. Je baalt van een langdurige situatie en 
je bent nog niet in staat geweest om daar 
verandering in aan te brengen.

Op een gegeven moment is de druk of de 
stress zo hoog geworden dat je besluit dat 
het roer nu definitief om moet. Dit kondig je 
aan bij vrienden en familie.

Als je dan na eindeloos uitstellen, uiteindelijk 
met je werk bezig bent, is dit vaak op het 
laatste moment. Dan is het meestal te laat 
om het goed te doen.

Het liefst wil je dan iets weten over de 
technieken die je binnen een minuut in de 
flow krijgen. Als je twijfelt aan je vermogen 
om je werk af te ronden, en jezelf af blijft 
vragen ‘Kan ik het doen? Ik weet niet of 
ik het kan.’ , dan zal dit e-book je leren je 
zorgen opzij te zetten en te beginnen met te 
doen wat je nu kunt doen.
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geen prioriteiten kunnen stellen

Het leven heeft een onmogelijk lange lijst 
van to-do-dingen.
Je to-do-lijst is eeuwig en enorm en je bent 
nooit klaar.
Het aanpakken van uitstelgedrag in dit 
e-book leert je om prioriteiten te stellen. 
Hierdoor kan jouw to-do-lijst helpen om 
je geest helder te krijgen. Dit geeft je tijd 
om zelf te focussen op meer kwaliteit en 
concentratie op wat het belangrijkst voor je 
is om het gedaan te krijgen.
Bij de meeste mensen geeft een to-do lijst 
een gevoel van ‘moeten’. Dit e-boek helpt je 
om alle ’moeten’– gedachten om te vormen 
naar een opbeurend taalgebruik en een 
gevoel van keuzemogelijkheid.

vage onduidelijke doelen en waarden 

Dit signaal gaat over vage/onduidelijke 
doelen en een vaag/onduidelijk gevoel van 
waarden.
Ben je onduidelijk over je doelen en waarden? 
Heb je moeite om toegewijd te blijven met 
bepaalde persoonlijke projecten? Dit e-book 
leert je om onrealistische doelen opzij te 
zetten. Het helpt je om trouw te blijven aan 
je keuzes. Dit leidt tot een groter gevoel van 
tevredenheid en voldoening.

een onrealistisch beeld van tijd

Dit signaal gaat over een onrealistisch beeld 
dat je hebt over je tijd. Als je vaak laat bent 
of gehaast, dan zou het kunnen zijn dat je 
geen realistisch beeld van tijd hebt.
Je hebt dan een gebrek aan een 
driedimensionaal beeld van tijd. Verlies 
je je koers als het gaat over hoe je je tijd 
spendeert? Dan leer je koers te houden 
m.b.t. tijd en je weet bovendien waar de 
tijd heengaat. Je gaat begrijpen dat je 
een enorme hoeveelheid concentratie en 
effectiviteit kunt bereiken.

faalangst en perfectionisme

Dit signaal gaat over de angst om een fout 
te maken. De angst dat je niet perfect bent.
Als het afronden van projecten vertraagt 
doordat je probeert om perfect te zijn. 
Als je steeds perfectie van jezelf eist in je 
werk, dan vind je het wellicht moeilijk om 
te starten. De strategieën die je gaat leren 
laten je je perfectionisme opzij zetten zodat 
je niet meer gaat vertragen. En als je je 
eindeloos zorgen maakt over ‘wat als’ , leer 
je te antwoorden en te reageren op de ‘wat 
als-stem’ om je te voorzien van veiligheid in 
plaats van je zorgen maken.
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Het definiëren van de beelden en gevoelens die je associeert 
met uitstelgedrag is een essentiële eerste stap in het proces 
van verandering naar gezondere gewoonten. 

Faalangst is een belangrijk waarschuwingssignaal dat een 
duidelijk gevoel weergeeft van frustratie en jezelf onvervuld 
voelen.

Perfectionisme en workaholisme betekenen dat je nooit echt 
tevreden bent en dat je vaak opgebrand bent. Hierdoor kan 
je niet de optimale energie voor je werk inzetten.
Je zit vaak in een situatie waarin je probeert tegemoet te 
komen aan de eisen van mensen die je niet tevreden kunt 
stellen.

Workaholisme is een andere manier van uitstelgedrag. Het is 
een manier van uitstellen van het doen van het werk dat jou 
uiteindelijk de meeste vervulling geeft.

Voordat je dit e-book hebt uitgelezen, ben je begonnen 
met die doelen en activiteiten in je leven die tot nog toe 
incompleet waren. Je krijgt gereedschappen om om te 
gaan met je angst met uitstelgedrag. Je gaat begrijpen dat 
uitstellen geen identiteit van jou is, maar het is een oude 
gewoonte. Het is een gedrag dat je niet langer nodig hebt 
omdat je dan geleerd hebt om te gaan met angst. Je gaat 
beginnen met dingen die werkelijk belangrijk zijn voor jou, in 
plaats van jezelf ontevreden te voelen met wat je niet bereikt 
hebt. 
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2.1 levensterreinen en uitstelgedrag 

Uitstelgedrag kan een enorm probleem vormen. In de wereld 
van vandaag, waarin we allemaal zoveel te doen hebben, 

is het steeds belangrijker om te weten hoe we onze 
tijd en ons leven moeten indelen. Een belangrijk 

hulpmiddel is leren hoe we de emotionele 
reactie moeten beheersen die we hebben 
als we iets moeten doen dat we niet graag 
doen, dat we niet leuk vinden of waarvan 
we overtuigd zijn dat we het gewoon niet 
kunnen. Leer te begrijpen waarom we iets 
vermijden, dan is het een stuk makkelijker 
een manier te vinden om er mee om te gaan.

Er zijn veel redenen waarom mensen dingen 
uitstellen. Soms verschuiven we dingen omdat 

we gewoon geen zin hebben om ze te doen. 
Soms doen we iets niet omdat we denken dat we 

het eigenlijk niet kunnen. Vaak beginnen we niet aan iets 
omdat we denken dat we het niet goed genoeg kunnen. Veel 
mensen hebben een sterke psychologische reden om dingen 
niet te doen. Anderen zien in dat ze iets niet leuk genoeg 
vinden of er werkelijk een hekel aan hebben.

Het is belangrijk dat we onze eigen redenen vinden waarom 
we dingen uitstellen, want dat is de beste manier om wegen 
te vinden om de problemen die uitstel met zich meebrengt, 
op te lossen.

Er zijn allerlei methodes waarmee we uitstelgedrag kunnen 
afleren. We moeten eerst erkennen dat het een probleem is. 
Doen we dit niet dan kan dit ons leven ernstig ontregelen. 

Uitstelgedrag kan makkelijk uitgroeien tot een gewoonte, 
en een serieuze impact hebben op ons leven, de levens van 
mensen in onze omgeving en uiteindelijk op onze lichamelijke 
en geestelijke gezondheid.

Methodes om van uitstelgedrag af te komen variëren van 
voldoende zelfanalyse om erachter te komen waarom we 
dingen uitstellen, het gebruik maken van een basic tijds- en 
werkplanning tot het volgen van de juiste gedragstherapie.

Voor de meeste mensen is het een kwestie van vaststellen 
dat er onderliggende emotionele verbindingen zijn tussen de 
taken die we uitstellen en ons onvermogen hiermee om te 
gaan. 
Het is derhalve een goede zaak om onze gedachten en onze 
handelingen enige tijd serieus ter discussie te stellen. Ook 
dienen we te erkennen dat waarschijnlijk alleen Superman 
overal goed in is en overal van geniet. Onze eigenwaarde 
heeft geen bijzondere stimulans nodig als we accepteren dat 
we niet goed zijn in bepaalde aspecten van het leven of er 
gewoon niet graag iets aan doen.

Als je weet dat je niet echt goed bent in het ordenen van 
je financiën, en dit ook accepteert, is het waarschijnlijk dat 
je jezelf er beter van kunt overtuigen dat je beter een paar 
uur aan de bankafschriften en dergelijke kunt besteden dan 
aan het piekeren over de vraag hoe je de cijfers in evenwicht 
krijgt. 

Haal de emotie en de angst uit de vergelijking, en het is 
plotseling een stuk makkelijker. Als je ineens dat wegzinkende 
gevoel krijgt, ga dan iets anders doen. Hou op en denk er 
over na waarom je deze speciale klus moet doen. Bedenk 

 Vaak beginnen we 
niet aan iets omdat 
we denken dat we 

het niet goed genoeg 
kunnen
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dat door te besluiten de klus te doen je iets 
doet dat je leven gunstig beïnvloedt, iets dat 
absoluut in je eigen belang is.

Het slechtste dat je kunt doen als je dingen 
vaak uitstelt, is niets doen. Het beste is 
proberen te begrijpen waarom je het doet, 
en door een aantal simpele organisatieregels 
vast te stellen over hoe je je tijd gaat 
gebruiken.

De meesten van ons hebben minimaal één 
of twee dingen, die we regelmatig uitstellen.
Het is heel normaal om bepaalde dingen uit 
te stellen, voor de meesten van ons is het 
geen serieus probleem. Het vormt geen 
bedreiging voor de kwaliteit van ons leven. 
Daarom is controle over je tijdsbesteding de 
juiste manier om de zaken weer op de rails 
te krijgen.

Vind elke dag een tijdstip waarop je je 
bezighoudt met iets waarvan je weet dat 
je het niet graag doet. Geef jezelf een 
schouderklopje als je hiermee bezig bent 
geweest – ook als je de klus niet volledig 
hebt gedaan. Wat je hebt bereikt is belangrijk 
– je bent eraan begonnen en je bent er niet 
voor weggelopen.

Voor veel mensen echter is uitstelgedrag een 
veel groter probleem. Deze mensen hebben 
diepgewortelde redenen om dingen voor 

zich uit te schuiven of er helemaal niet mee 
bezig te zijn!
Sommige mensen hebben een onbewuste 
reactie op het feit dat ze misschien erg 
controlerende ouders hadden. Sommigen 
hebben een zeer krachtige angst om te falen, 
die er toe leidde dat ze zich tegen bepaalde 
taken verzetten. Sommige mensen zijn bang 
dat ze iets niet op een perfecte manier doen.

Het is misschien pijnlijk om de redenen 
te onderkennen waarom we veel dingen 
uitstellen, maar het helpt absoluut als we 
er een tijdje over nadenken. Er zijn heel 
veel simpele manieren om onszelf te helpen 
beter met de miljoen dingen om te gaan die 
gedaan moeten worden om ons leven in het 
rechte spoor te houden, en toch voldoende 
tijd te hebben om van onze vrije tijd te 
genieten.

Het is van het grootste belang dat we inzien 
dat:
•	 een betere indeling van onze tijd, 
•	 een beter overzicht van onze taken
•	 een betere zelfcontrole
noodzakelijk zijn om het beste uit ons leven 
te halen. Tijd verspillen is echt niet in ons 
eigen belang. Tijd vrijmaken om te genieten 
is dat wél!

18
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het ene uitstelgedrag is het andere niet 

Je kunt van alles en nog wat uitstellen. 
Sommige uitstelgedragingen hebben echter 
grotere gevolgen dan andere. Het is nuttig 
om een onderscheid te maken tussen 
de verschillende levensterreinen waarop 
uitstelgedrag kan plaatsvinden. 

•	 Maatschappelijke activiteiten: alles wat te 
maken heeft met het opbouwen van een 
maatschappelijke carrière, zoals studie, 
werk en solliciteren. 

•	 Intimiteit en sociale activiteiten: omgang 
en opbouwen van zinvolle relaties met 
partner, familie en vrienden. 

•	 Alledaagse en huishoudelijke activiteiten: 
schoonmaken, afwassen, opruimen, 
boodschappen doen, administratie doen. 

•	 Persoonlijke ontwikkeling: lichamelijk 
onderhoud en ontwikkeling (sport, 
gezond eten enz.) en geestelijke 
ontwikkeling (aanleren vaardigheden, 
oplossen psychische problemen enz.)

De meeste mensen besteden vooral veel 
aandacht aan hun maatschappelijke en 
intieme/sociale activiteiten. Ze willen 
een goede carrière opbouwen en nemen 
daarvoor bepaalde stappen. 
De intieme en sociale activiteiten zijn een 
belangrijke bron van plezier, en geven 
zin aan het bestaan. Mensen zijn immers 

sociale wezens. Uitstelgedrag op deze 
twee levensterreinen heeft belangrijke 
persoonlijke gevolgen. Enerzijds voor 
(toekomstig) werk en inkomen en anderzijds 
voor je intieme en sociale leven: heb je een 
partner, goede familiebanden en leuke 
vrienden? Het werken aan deze belangrijke 
levensterreinen vraagt veel tijd en energie, 
waardoor de overige twee levensterreinen in 
het gedrang kunnen komen. 

Uitstelgedrag op maatschappelijke en 
intieme/sociale activiteiten komt voor 
maar vaak zorgt de druk van de omgeving 
er over het algemeen wel voor dat dit niet 
al te lang voortduurt. Een student kan het 
studeren voor een belangrijk examen een 
tijdje uitstellen maar uiteindelijk zal hij toch 
wel aan de slag gaan. En uiteindelijk willen 
we allemaal goede relaties met anderen en 
een partner waar we op kunnen bouwen. 
Ook hier stellen we dingen uit, zoals genoeg 
tijd en aandacht besteden aan elkaar en 
dingen uitspreken maar uiteindelijk doen 
we het wel. Wat niet wil zeggen dat het 
uitstelgedrag acceptabel is. 

Dan zijn er de alledaagse en huishoudelijke 
activiteiten. Het verschilt per persoon in de 
mate waarin je ermee te maken hebt maar 
niemand ontkomt er helemaal aan. Je wilt 
immers in een schoon en opgeruimd huis 
wonen, je moet dagelijks eten en er moet 
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van alles geregeld worden. Sommige dingen kun je een tijdje 
uitstellen, zoals schoonmaken of de afwas. Maar uiteindelijk 
ontkom je er toch niet aan, of je moet hopen dat een ander 
het doet. Maar dat schaadt op termijn weer je relaties met 
anderen. 

Tot slot is er nog de persoonlijke ontwikkeling. Dit vindt 
vaak plaats in de ‘vrije tijd’ en heeft erg te maken met je 
persoonlijke situatie en je voorkeuren. Het gaat om jezelf 
ontwikkelen tot de persoon die je graag zou willen zijn door 
het werken aan je lichamelijke en geestelijke gesteldheid. Op 
dit levensterrein vindt veel uitstel plaats, en dat leidt vaak 
ook tot afstel. De reden hiervoor is dat er niet echt grote 
druk uit de omgeving is. Je doet het omdat je het zelf wil, 
maar vaak ontbreekt de discipline. Bijvoorbeeld, mensen met 
overgewicht willen wel graag afvallen maar ze zien enorm 
op tegen het volgen van een dieet en meer gaan bewegen. 
Andere mensen zouden heel graag aan hun psychische/
emotionele problemen willen werken, maar ze blijven het uit 
angst maar voor zich uitschuiven. 

Kortom, het is niet zo gek dat uitstelgedrag voorkomt omdat 
het leven immers veel van ons vraagt. Als we ons te veel 
focussen op studie of werk, kunnen andere levensterreinen 
in het gedrang komen zoals de zorg voor het huishouden, 
het onderhouden van sociale relaties of persoonlijke 
ontwikkeling. Te veel werken aan het een gaat ten koste van 
het ander. Het is de uitdaging om je leven zo te organiseren 
dat alle belangrijke levensterreinen tijdig voldoende aandacht 
krijgen. Daarbij is het belangrijk om prioriteiten te stellen, en 
goed te plannen. 

2.2 Je brein en uitstelgedrag

Het is duidelijk dat uitstelgedrag algemeen voorkomt. Het 
lijkt dus heel menselijk te zijn om dingen uit te stellen, 
terwijl je weet dat het op lange termijn niet goed 
voor je is. Uitstelgedrag is ook erg irrationeel. 
Een belangrijke oorzaak van uitstelgedrag ligt 
echter in de fysiologische werking van het 
brein. Dit vraagt een korte uitleg over de 
opbouw en werking van het brein. 

Het menselijke brein is het resultaat 
van miljoenen jaren van evolutie. Er zijn 
‘oude delen’ zoals de hersenstam waar de 
vitale functies als de ademhaling worden 
geregeld en er is het limbische systeem 
dat verantwoordelijk is voor het ervaren en 
verwerken van emoties en het vervullen van 
primaire behoeften en instincten. Deze delen zijn 
belangrijk voor de overleving van het individu. Later in 
de evolutie heeft zich de cortex ontwikkeld en als laatste 
de prefrontale cortex. Deze ‘nieuwe delen’ houden zich 
bezig met denkprocessen en daardoor zijn we in staat tot 
analyse en langetermijnbeslissingen. Alle hersendelen 
werken met elkaar samen, maar deze opbouw zorgt wel voor 
tegenstrijdigheden op bepaalde momenten en dan met name 
tussen het limbische systeem en de prefrontale cortex. 

De maatschappij heeft zich razendsnel ontwikkeld en om te 
kunnen functioneren dienen we een groot beroep te doen op 
de hersencapaciteit van de cortex, het jongste hersendeel. 
We denken na, overwegen, plannen en organiseren diverse 
aspecten van ons leven om doelen op langere termijn te 

Het is de uitdaging 
om je leven zo te 
organiseren dat 
alle belangrijke 
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krijgen



21

bereiken. Als ons brein alleen gestuurd 
zou worden door de cortex, zouden we 
geen problemen hebben om onze doelen 
te bereiken en zou uitstelgedrag niet 
voorkomen. Maar we hebben ook te maken 
met de invloed van het ‘emotionele brein’ 
zoals het limbische systeem ook wel wordt 
genoemd. Dit hersensysteem is niet zo 
rationeel en eerder gericht op overleving en 
snelle behoeftebevrediging. Bijvoorbeeld, als 
je honger hebt wil je direct wat eten en niet 
erop wachten. Of als je angst voelt, wil je 
liever wegvluchten terwijl dat praktisch soms 
onhandig is. Het limbische systeem is dus 
een stuk impulsiever en kijkt alleen naar het 
huidige moment. Deze twee hersensystemen 
botsen natuurlijk regelmatig. Bij pubers komt 
de cortex wat later tot volle ontwikkeling, 
vandaar dat zij wat meer impulsief gedrag 
vertonen en minder remmingen kennen. De 
volwassen mens heeft meestal geleerd om 
‘beschaafd gedrag’ te vertonen, en kan zijn 
impulsen en instincten over het algemeen 
onder controle houden. Maar er zijn genoeg 
verleidingen die op de loer liggen, en onze 
planning kunnen ondermijnen.

De invloed van de consumptiemaatschappij 
mag in dit opzicht niet worden onderschat. 
Zij doet in allerlei vormen een beroep 
op de kortetermijnbehoeften van de 
mens, waardoor hij wordt afgeleid van 
zijn oorspronkelijke plan. Consumenten 

worden overal aangezet tot aankopen die ze 
eigenlijk niet direct nodig hebben, via (tv-)
reclame, billboards, internet en post. Deze 
verleidingen spelen direct in op het limbische 
systeem: koop NU, geniet NU. Waarom zou 
je wachten met genieten? Dan komt het aan 
op hoe gemotiveerd en doelgericht je bent 
en hoe goed je weerstand kunt bieden aan 
verleidingen. Het is heel gemakkelijk om 
je werk uit te stellen en iets leuks met je 
vrienden te gaan doen. Dat werk levert nu 
namelijk geen plezier op, op stap gaan met 
je vrienden wel. En het is bijvoorbeeld ook 
niet verstandig om uit te gaan terwijl je de 
volgende dag moet werken, maar leuk is het 
wel. 

Meestal leren mensen door ervaring en met 
vallen en opstaan dat planning en discipline 
noodzakelijk zijn om iets te bereiken en 
dat je niet meteen op alle leuke dingen 
kunt ingaan. Je mag gerust genieten maar 
wel op de juiste momenten. Desondanks is 
uitstelgedrag dus een heel begrijpelijk en 
menselijk fenomeen, en er is zeker wel iets 
aan te doen. Natuurlijk hangt het ook van 
de persoon en de situatie af in hoeverre 
uitstelgedrag voorkomt. Daarover nu meer. 

Het is heel 
gemakkelijk om je 
werk uit te stellen 
en iets leuks met 

je vrienden te gaan 
doen
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2.3  factoren die 
uitstelgedrag mede 
beïnvloeden 

Naast deze algemene menselijke 
oorzaken zijn er ook meer persoonlijke en 
situatiegebonden factoren die van invloed 
zijn op het voorkomen van uitstelgedrag. 
De ene persoon heeft er nu eenmaal meer 
last van dan een ander. Er zijn verschillende 
factoren te onderscheiden, en die kunnen 
onderverdeeld worden in persoonlijke 
kenmerken en taakkenmerken, ofwel 
de persoonseigenschappen en de (werk)
omstandigheden. 

persoonlijke kenmerken

Elk mens is verschillend: iedereen heeft 
bepaalde persoonlijke kwaliteiten en 
zwakheden. Je karakterstructuur bepaalt 
in hoeverre je in staat bent om je werk 
goed te doen. De volgende persoonlijke 
eigenschappen worden geassocieerd met 
uitstelgedrag: 

•	 Gebrek aan initiatief: sommige mensen 
hebben nooit goed geleerd om 
zelfstandig te werken en zichzelf taken 
op te leggen. Zij verwachten dat anderen 
hen wel vertellen wat ze moeten doen 

en hoe ze dit moeten uitvoeren. Daarom 
stellen ze zich afwachtend op, en stellen 
ze werkzaamheden uit tot ze weer 
instructies krijgen.

•	 Laag zelfvertrouwen: mensen die weinig 
vertrouwen hebben in hun eigen 
kunnen, zullen minder snel ergens aan 
beginnen en eerder opgeven of toegeven 
aan verleidingen. Een sollicitant met 
weinig geloof in zichzelf zal weinig 
solliciteren en als hij dat wel doet zal hij 
zo weinig uitstralen dat hij niet wordt 
aangenomen. In dit soort gevallen is het 
verstandig om aan jezelf te gaan werken. 

•	 Faalangst: dit komt helaas veel voor. 
Faalangstige mensen zijn bang dat ze niet 
in staat zijn om iets tot een goed einde 
te brengen. De angst blokkeert zodanig 
dat hun angst vaak wordt bewaarheid. 
Hierdoor stellen ze de dingen die ze 
eigenlijk moeten doen uit, omdat ze er 
enorm tegenop zien. Faalangst is een 
reëel probleem. De oplossing ligt in 
het accepteren van de situatie en het 
aanpakken van de negatieve gedachten 
en gevoelens. Soms is er een verband 
met perfectionisme. 

•	 Lage motivatie: het kan zijn dat je wel de 
capaciteiten hebt, maar dat je niet echt 
gemotiveerd bent voor een studie, een 
baan of een andere bezigheid. Je zult 
dan sneller aan verleidingen toegeven, 
en het werk uitstellen. Dan kan het soms 

Iedereen heeft 
bepaalde persoonlijke 

zwakheden die 
van invloed zijn op 

uitstelgedrag
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beter zijn om iets anders te gaan doen of te onderzoeken 
waarom je motivatie zo laag is. 

•	 Perfectionisme: op zich is perfectionisme een mooie 
eigenschap. Je wil graag foutloos werk afleveren en 

het beste uit jezelf halen. Maar deze eigenschap 
kan ook verlammen omdat je nooit tevreden 

bent en je bang bent om te falen. Soms 
kunnen mensen eindeloos wachten met 
het inleveren van een opdracht of ze 
zijn lang bezig met controleren, omdat 
ze perfect werk willen leveren en 
aandacht hebben voor alle details. Een 
perfectionistisch persoon legt de lat 
erg hoog. Maar soms is goed gewoon 
genoeg. Niemand verwacht dat mensen 

altijd topprestaties leveren. Perfectionisme 
kost veel energie en er is een groter risico op 

stress en burn-out. 
•	Bioritme: Het menselijk lichaam heeft een interne 
biologische klok en functioneert volgens een bepaald 

ritme waardoor lichaamsfuncties en gedrag worden 
beïnvloed. Dit is een algemeen gegeven, maar er bestaan 
individuele verschillen. Je hebt echte ochtend- en 
avondmensen: mensen die ’s ochtends al fris en helder 
zijn en mensen die juist pas later in de middag en ’s 
avonds opleven. Het is verstandig om met het bioritme 
rekening te houden als je je werk moet doen. Werk wat 
veel concentratie vereist, kun je beter doen als je helder 
en geconcentreerd bent en routineklusjes kun je dan op 
een ander moment doen. Als je namelijk (langere tijd) 
tegen je bioritme in werkt, zal het werk minder goed 
vlotten en dan wordt het verleidelijker om het werk uit 
te stellen. 

Dit zijn enige persoonlijke eigenschappen die uitstelgedrag in 
de hand kunnen werken. Vaak is er sprake van een samenspel 
van meerdere eigenschappen. Zo komen perfectionisme, 
faalangst en een gebrek aan zelfvertrouwen vaak samen 
voor. De belangrijkste conclusie is dat er wel iets aan te doen 
is door onderliggende persoonlijke problemen aan te pakken.

taakkenmerken en omstandigheden

Daarnaast is het werk zelf van belang, hier omschreven 
door taakkenmerken en omstandigheden. Welke kenmerken 
zorgen ervoor dat het werk niet zo goed gaat en dat je eerder 
geneigd bent om het uit te stellen? 

•	 Zwaarte en moeilijkheid van de taak: zware en moeilijke 
taken vragen veel van iemand, en dan kan het lastig zijn 
om het vol te houden. De neiging om het werk uit te 
stellen en afleiding te zoeken wordt een stuk groter. Dit 
komt veel voor bij studenten en freelancers die hun eigen 
werktijd kunnen indelen.

•	 Onaangenaamheid van de taak: minder leuke opdrachten 
en klusjes worden gemakkelijk uitgesteld, zeker als er 
geen grote druk wordt uitgeoefend. Dit is vaak het geval 
bij huishoudelijke klusjes maar ook het studeren voor een 
belangrijk examen en het voeren van een slechtnieuws-
gesprek. 

•	 Zwakke taakidentiteit: kan een taak in zijn geheel worden 
voltooid zoals bij het schrijven van een eigen boek, of ben 
je slechts een radertje in het geheel zoals bij fabrieks-
werk? Als je een betekenisvolle taak afrondt, krijg je 
daarvoor ook de waardering en voldoening. Maar als je 
inwisselbaar bent voor jouw deeltaak, blijft het lastig om 
gemotiveerd te blijven. 

Welke kenmerken 
zorgen ervoor dat het 

werk niet zo goed 
gaat en dat je eerder 
geneigd bent om het 

uit te stellen? 
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•	 Onduidelijkheid van de taak of rolverdeling: soms weet je 
niet goed wat er van je wordt verwacht. De instructies 
zijn onduidelijk of dubbelzinnig. Je weet bijvoorbeeld niet 
waarvoor je precies verantwoordelijk bent in je functie, 
wat je wel of niet moet doen en wat je over kunt laten 
aan anderen. Dit creëert mogelijk stress en frustratie, en 
gaat ten koste van de kwaliteit van het werk. 

•	 Beloning en/of straf: vaak helpt het om mensen extra aan 
te sporen om iets te gaan doen. Het in het vooruitzicht 
stellen van een beloning of straf is daarvoor het middel 
bij uitstek. Een beloning in de vorm van geld is een be-
langrijke motivatie om iets te gaan doen, zoals bij een 
baan het geval is. En voor studenten bestaat de beloning 
uit studiepunten en uiteindelijk uit een diploma. Er geldt 
wel: hoe verder weg de beloning in de toekomst ligt, 
hoe groter de kans op uitstelgedrag. Een beloning over 
vier jaar in de vorm van een diploma is bijvoorbeeld nog 
ver weg. Dit principe staat bekend onder de term ‘delay 
discounting’. Beloningen die je direct krijgt, werken beter. 
Ook de dreiging van straf kan helpen om mensen aan te 
sporen, al werkt het minder goed dan belonen. Straffen 
wordt vaak toegepast bij de opvoeding. 

Zoals je ziet zijn ook de kenmerken van het werk belangrijk, 
en daar heb je minder invloed op. Zwaar, onaangenaam en 
ondankbaar werk moet wel eens gedaan worden, maar als 
het te lang duurt komt je geest in protest. Je krijgt last van 
stress, verveling of frustratie. En dit werkt wel uitstelgedrag 
in de hand, voor zover dat mogelijk is. Freelancers en stu-
denten gaan vluchtgedrag vertonen en werknemers gaan de 
kantjes er vanaf lopen. Werk moet uitdagend en zinnig zijn, 
en je moet het idee hebben dat het past in een groter plaatje. 

2.4 gevolgen van uitstelgedrag

Uitstelgedrag heeft natuurlijk gevolgen. In het begin is er nog 
weinig aan de hand, omdat een beetje uitstel meestal 
geen kwaad kan. Maar als uitstellen een gewoonte 
wordt en uitmondt in uitstelgedrag, dan kom 
je na verloop van tijd in de problemen. Het is 
natuurlijk afhankelijk van de persoonlijke 
situatie en het levensterrein waarop het 
uitstel plaatsvindt. Als je steeds uitstelt om 
je huis op te ruimen en schoon te maken, 
blijven de gevolgen beperkt tot een vies en 
rommelachtig huis. Maar als je uitstelgedrag 
vertoont op het gebied van werk en carrière, 
zullen de gevolgen op termijn groter zijn. 
Uitgesteld werk zal toch af moeten waardoor 
het op het laatste moment wordt afgeraffeld, 
wat weer ten koste gaat van de kwaliteit. De 
gevolgen kunnen zijn dat je een promotiekans mist, 
dat de relatie met je werkgever zal verslechteren en 
misschien volgt zelfs wel ontslag als het blijft voortduren. 
Bovendien kost het vaak vrije tijd als het werk niet in de 
gewone werktijd afkomt. 

Hoe meer we dingen uitstellen, hoe banger we van die dingen 
worden. Angst en onrust zijn slecht voor onze gezondheid 
en voor onze relaties, omdat ze een grote invloed hebben 
op ons gedrag tegenover anderen. Angstgevoelens kunnen 
ons immuunsysteem aantasten en dat vermindert onze 
weerstand tegen infecties. Angst heeft een nadelig effect 
op ons concentratievermogen, waardoor we meer kans 
op ongelukken hebben. Angst kan uiteindelijk leiden tot 
depressies en daarmee tot mentale ziekte.

Hoe meer we dingen 
uitstellen, hoe  

banger we van die 
dingen worden
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Hoe meer we denken dat we niet in staat zijn bepaalde 
essentiële dingen aan te pakken, hoe groter de druk die we 
onszelf uiteindelijk opleggen. Hoe meer dingen we te doen 
hebben en hoe meer achterstallig werk we hebben, hoe 
meer stress we ervaren bij het indelen van onze tijd en onze 
activiteiten. Tot op zekere hoogte is stress niet verkeerd. 
Maar te veel stress is niet goed voor ons. Te veel stress kan 
psychische aandoeningen veroorzaken en alles moeilijker 
doen lijken om mee om te gaan.

Hoe meer we ons ervan overtuigen dat we iets uit kunnen 
stellen, hoe meer we onszelf voor de gek houden. Hoe 
minder controle we over ons leven hebben, hoe kleiner de 
kans dat we het meeste en het beste uit ons leven halen. 
Als we ons leven niet in goede banen leiden, zijn we aan de 
verliezende hand. Door het beheer van onze financiën uit te 
stellen, kunnen we uiteindelijk met grote en hoge schulden 
opgezadeld worden. Dit zal heel nadelige gevolgen voor ons 
leven hebben, minstens voor langere tijd.

Gewoonlijk zullen schulden ook invloed hebben op anderen: 
familieleden, onze kinderen en onze partners. Het is wel 
makkelijk om eens kritisch naar je uitgavenpatroon te kijken. 
Het is nooit makkelijk om met een hoge bankschuld om 
te gaan. Een bankschuld kan heel serieuze consequenties 
hebben. Nog meer leningen en een stopzetten van ons 
krediet. De gevolgen laten zich makkelijk raden.

Als we dingen met betrekking tot onze gezondheid steeds 
uitstellen, kunnen de gevolgen buitengewoon ernstig zijn. 
Als we echt bang zijn voor een afspraak met de tandarts, 
kunnen we een bezoek uitstellen tot het moment waarop 
al onze tanden getrokken moeten worden. Maar we kunnen 

ook tegen de tandarts zeggen dat we erg bang zijn en om 
een verdoving vragen voor hij aan het werk gaat.

We kunnen een bezoek aan de dokter voortdurend 
uitstellen terwijl we symptomen hebben die op iets 
ernstigs kunnen wijzen. Waarschijnlijk is er niets 
ernstigs aan de hand, maar het kan natuurlijk 
wél het geval zijn. Hoe dan ook, elke vertraging 
kan belangrijke consequenties hebben.

Velen van ons werken met deadlines. In veel 
gevallen is hier niets mis mee. Een deadline 
kan ons helpen bij het plannen en indelen 
van onze werkzaamheden. Maar als we 
bepaalde werkzaamheden moeten uitvoeren 
die we niet prettig vinden en we stellen ze uit, 
kan dit een nadelig effect hebben op het bedrijf, 
op onze collega’s en uiteindelijk zelfs op ons 
dienstverband.

Niet iedereen wil alles zelf doen of kan zich veroorloven 
iemand alle onderhouds- en reparatiewerk te laten doen. 
Maar als je deze werkzaamheden verwaarloost, en je wilt je 
huis verkopen, zou het vinden van een koper wel eens erg 
moeilijk kunnen zijn. Uiteindelijk is het niet onmogelijk dat 
je het huis moet verkopen voor minder dan het waard had 
kunnen zijn.
 
Op vrijwel alle terreinen van het leven is het noodzakelijk dat 
er dingen gedaan worden. Vaak zijn het dingen die we niet 
graag doen. Maar ze voortdurend uitstellen leidt bijna altijd 
tot meer problemen dan we in het begin hadden.
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Dus hoe je er ook over denkt, het is absoluut noodzakelijk 
dat je iets aan je uitstelgedrag doet en dat je leert hoe je er 
zeker van kunt zijn dat dingen ook echt gedaan worden.

De gevolgen van uitstelgedrag kunnen worden ingedeeld in 
de volgende categorieën:

•	 Lichamelijke en geestelijke gezondheid: uitstellers hebben 
over het algemeen een minder goede gezondheid. 
Ze hebben meer klachten en ervaren meer stress en 
negatieve emoties. 

•	 Maatschappelijk en materieel succes: uitstellers hebben 
minder succes op het gebied van werk en carrière en 
hebben daardoor ook minder materiële zaken tot hun 
beschikking. 

•	 Geluk en tevredenheid: uitstellers zijn minder gelukkig en 
tevreden, mede omdat ze zich meer zorgen maken over 
de toekomst en last kunnen hebben van schuldgevoelens. 

In veel gevallen is sprake van een combinatie, en ervaren 
uitstellers de negatieve gevolgen op diverse levensterreinen. 
Het is te vergelijken met een vicieuze cirkel. Als je de bron 
van het probleem niet aanpakt, wordt het meestal alleen 
maar erger. Je loopt dan op diverse terreinen zo ver achter 
dat je niet meer weet waar je moet beginnen. Dit maakt je 
vervolgens zo moedeloos dat je het werk blijft uitstellen. 

Bijvoorbeeld, een nog jonge freelancer stelt zijn werk steeds 
uit omdat hij er tegenop ziet en raffelt het op het laatste 
moment af. Dit gaat ten koste van de kwaliteit, waardoor 
hij steeds minder opdrachtgevers overhoudt. Zijn inkomsten 
lopen hierdoor achteruit, en hij ervaart steeds meer stress. 
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Hij maakt zich meer zorgen over de toekomst. Hij weet dat 
hij eigenlijk zou moeten veranderen maar hij weet niet hoe. 
Om met de stress om te gaan, gaat hij steeds meer roken 
en drinken en zoekt hij afleiding in televisie en internet. 
De stress neemt toe en echt ontspannen doet hij niet. Na 
verloop van tijd kan hij zijn rekeningen niet meer betalen 
en komt hij echt in de problemen. Hij moet zelfs geld lenen 
om rond te komen. Maar in plaats van zijn problemen aan te 
pakken, blijft hij dit uitstellen. Hij gaat nog meer roken en 
drinken, en begint gezondheidsklachten te ontwikkelen. Hij 
wordt depressief en zoekt ten einde raad professionele hulp. 
Met hulp van zijn therapeut gaat hij aan de slag. Achter zijn 
uitstelgedrag zat natuurlijk meer. Hij bleek een laag zelfbeeld 
te hebben en geloofde niet dat hij in staat was om goed werk 
te leveren. Door dit gebrek aan zelfvertrouwen gaf hij steeds 
vaker toe aan de neiging om zijn werk uit te stellen. Het 
uitstelgedrag was dus een symptoom van een dieper liggend 
probleem, maar wel één met grote gevolgen. 

Nu is het tijd om te kijken hoe uitstelgedrag kan worden 
aangepakt.
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3.1  aanpak van 
uitstelgedrag met de 
juiste keuzes

Eerst dien je je ervan bewust te zijn dat je 
uitstelgedrag vertoont en dat het nadelig is. 
Vervolgens moet je voldoende gemotiveerd 
zijn om er iets aan te doen, als je al niet 
door de omstandigheden wordt gedwongen. 
Omdat uitstelgedrag verschilt per persoon en 
per situatie is er geen standaard oplossing. 
Een aantal methoden en technieken kunnen 
echter wel helpen om uitstelgedrag aan 
te pakken, en effectiever te worden in je 
persoonlijke leven.

De aanpak is tweeledig: enerzijds een goede 
planning en organisatie om je gestelde 
doelen te bereiken en anderzijds persoonlijke 
ontwikkeling en werken aan jezelf. Vaak 
gaan deze twee strategieën goed samen. 
Doordat je beter plant en jezelf organiseert, 
zul je meer zelfvertrouwen krijgen en beter 
in je vel gaan zitten. En door het werken aan 
jezelf zul je meer rust en ruimte en minder 
weerstand ervaren, waardoor het werk 
gemakkelijker zal gaan.

Om uitstelgedrag definitief aan te pakken 
zul je de onderliggende angsten moeten 
aanpakken.
In dit e-book leer ik je om in 3 stappen om 
te gaan met deze angsten:

•	 Keuzes maken
•	 Positief denken
•	 Focus houden

Zij weerleggen alle oorzaken van 
uitstelgedrag. Door deze vaardigheden te 
leren, pak je de onderliggende angsten 
aan die uitstelgedrag in de eerste plaats 
veroorzaken. 
Het hebben van gezonde gewoonten om 
om te gaan met je angsten, betekent dat je 
uitstelgedrag niet hoeft te gebruiken als een 
manier van omgaan en je bent snel op weg 
om een effectieve en succesvolle producer te 
zijn.

De eerste stap gaat over het hebben van een 
keuzemogelijkheid.
Het woord kiezen komt oorspronkelijk 
van het Latijnse “gustus” dat “proeven” 
betekent. In dit onderdeel laat ik je het leven 
weer proeven; de essentie op het puntje van 
je tong leggen. 
Voor velen van ons is het leven smakeloos 
geworden. De maatschappij weerspiegelt 
dit gevoel in de vorm van fastfoodketens 
en magnetronvoedsel. We zijn het proeven 
verleerd. 
Wanneer je uitstelt, durf je niet te kiezen.
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kies bewust voor de tijd van je leven

Kiezen is één van de mooiste geschenken 
die we als mens gekregen hebben. Het is 
de hoogste vorm van een vrije wil. Daarmee 
onderscheiden we ons van alle andere 
levende wezens op deze planeet. Kiezen 
brengt vrijheid en het daaraan gekoppelde 
verantwoordelijkheidsgevoel mee. Het is de 
kunst om te midden van alle mogelijkheden 
van de moderne tijd bij jezelf te blijven. 
Ik wil je graag helpen om bewust te genieten 
van het resultaat van je keuzen. 

dieperliggende waarden zijn de drijfveer 
van je keuzen

3.2 Je kiest vanuit primaire 
gevoelens

Of je jezelf er nu bewust van bent of niet: je 
laat je keuzen afhangen van de meest basale 
gevoelens die je als mens hebt, namelijk: 
‘het verkrijgen van geluk en het vermijden 
van pijn’.
Daar ben je de hele dag mee bezig. Met geluk 
verkrijgen bedoel ik het hele brede terrein 
van prettig voelen, genieten, rust ervaren, 
blij zijn, vitaal voelen enz. Je zou ook kunnen 
zeggen: alles waar je energie van krijgt. 
Met pijn vermijden bedoel ik niet alleen 
fysieke pijn, maar ook emotionele druk 

zoals angst, verdriet, boosheid, irritatie enz. 
Kortom, alles wat je energie kost.

Of je nu ’s morgens langer in je bed blijft 
liggen, extra boter op je brood doet, wacht 
met het maken van een afspraak, je nieuwe 
schoenen aandoet: je doet het allemaal om 
geluk te verkrijgen en/of pijn te vermijden. Je 
hele systeem is erop gericht om in evenwicht 
te blijven met deze primaire gevoelens. Je 
hebt miljoenen sensoren in je lichaam die 
alle zintuiglijke indrukken registeren, zoals 
licht, temperatuur, geluid, druk, smaak en 
geur. Zij geven je voortdurend informatie en 
je hersenen trekken naar aanleiding daarvan 
de conclusie: ‘Dit voelt goed of juist niet.’
Het is daarom van het grootste belang dat je 
bij het maken van een keuze begrijpt hoe dit 
proces werkt. Je maakt voortdurend keuzen 
op het snijvlak van het wegblijven van de 
pijn en aan de andere kant de pogingen om 
geluk te verkrijgen.

kort geluk, lange pijn of korte pijn, lang 
geluk?

Bij het kiezen moet je twee mogelijkheden 
tegen elkaar afwegen:

Kort geluk, lange pijn
Of
Korte pijn, lang geluk

Kort geluk, lange pijn
Of

Korte pijn, lang geluk
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Waar ben jij gevoeliger voor? Kom je pas in beweging als de 
pijn groot genoeg is, of zie je het belang en het voordeel van 
eerder een keuze maken in?
Het meest voorkomende gedrag bij mensen, is de gewoonte 
om zich te laten beïnvloeden door pijn. De negatieve 
gevoelens overheersen dan de mogelijkheden om geluk te 
verkrijgen.
Wanneer stop je met roken? De ‘pijnreden’ is dat je er zo 
ontzettend van baalt, je bang wordt voor de gevolgen of dat 
het teveel geld gaat kosten. De ‘geluksreden’ zou zijn dat 
je een betere conditie krijgt met schonere longen en een 
hogere levensverwachting. Iedere roker kent de positieve 
kanten van het stoppen, maar de negatieve gevolgen van het 
steeds weer opsteken van een sigaret zijn nog onvoldoende 
voelbaar.

Pijn vermijden komt voort vanuit een afwachtende houding. 
Je kunt je gewone (veilige) gangetje gaan en je komt pas in 
actie als het probleem zich in alle heftigheid aandient. Geluk 
verkrijgen vraagt meer eigen initiatief. Je moet op voorhand 
vaak iets doen om op de langere termijn daar ook plezier van 
te hebben. Hiervoor moet je preventief al in beweging komen 
en dat is voor veel mensen net een stap te ver.

3.3  kiezen vanuit de wet van oorzaak 
en gevolg

Je leven op deze aarde is gebonden aan een aantal 
wetmatigheden: er is geen licht zonder donker. 
Geen warm zonder koud. Geen boven zonder 
beneden. In deze wereld van polariteiten 
ben je ook gebonden als je een keuze wil 
maken. Als je kiest voor kort geluk, dan zit 
je automatisch vast aan een langere pijn. 
Andersom is natuurlijk ook het geval: kies je 
er voor om nu door de zure appel heen te 
bijten, dan heb je daar op de lange termijn 
veel plezier van.
Als je dit besef tot je door laat dringen, dan kan 
je wellicht ook accepteren dat het proces van 
kiezen soms leuker is dan de uiteindelijke beslissing 
zelf. In de hele weg van wikken en wegen leer je 
steeds meer van jezelf kennen. Je wordt je bewuster van 
je sterke en zwakke kanten. Je ontwikkelt juist door af en toe 
flink op je neus te vallen. Het is onvermijdelijk om zonder 
die tegenslagen te groeien. Uiteindelijk zal het je alleen maar 
een groter gevoel van geluk en dankbaarheid opleveren.
Je zal op het eind van je leven misschien meer groeven in je 
gezicht hebben, maar je ogen zullen sterker stralen…



hoofdStuk 3 leer keuzeS maken - 3.4 Ga van tobsport naar topsport

32

3.4 ga van tobsport naar topsport

Om het keuzeprincipe van kort geluk/lange pijn en korte pijn/
lang geluk nog wat duidelijker te maken, nemen we als 

voorbeeld het beginnen met sporten. 
Je hebt wellicht besloten dat je iets meer aan 

je gezondheid wilt gaan doen. Je weet dat 
bewegen een prima manier is om je vitaliteit 
te stimuleren. Zeker als je weet dat een 
activiteit van bijvoorbeeld een half uur stevig 
wandelen in de buitenlucht de aanmaak 
van witte bloedlichaampjes met 300% doet 
toenemen. 
Stel nu dat je besluit om vanaf morgen iets 

te gaan doen aan lichaamsbeweging. Je hebt 
geen tijd om dat op een ander tijdstip van de 

dag te doen dan in de vroege ochtend. Dus je 
neemt de voorafgaande avond het besluit om een 

half uur eerder op te staan. Prima plan, toch? Je zet 
de wekker een half uur eerder. De volgende ochtend is het 
zover: je wekker gaat een half uur eerder af dan je gewend 
bent. Wat is dan je keuze? Meestal is het kort geluk/lange 
pijn. Je blijft liggen, omdat je altijd wel een reden kunt 
bedenken waarom je in bed kunt blijven liggen: ‘Heb je al 
naar buiten gekeken? Met dit weer is het niet gezond om 
te gaan sporten. Ik heb mijn slaap nodig. Volgens mij is het 
morgen een betere dag.’ Je voelt je de rest van de dag wel 
een slapjanus omdat je niet eens in staat bent om een half 
uur eerder uit je bed te komen: kort geluk/lange pijn.

De andere kant ken je ook. Je komt moe thuis van je werk 
en je vrienden bellen je op. Kom we gaan sporten of dansen 
en je gaat met ze mee. Je werkt jezelf volledig in het zweet 

en als je dan ’s avonds onder de douche staat, voel je de 
tinteling van energie door je lichaam stromen. Daar kun je 
dan nog dagen plezier van hebben. Dit is een mooi voorbeeld 
van korte pijn/lang geluk. 

iedere verslaving geeft kort geluk maar lange pijn

Welke vorm van verslaving je ook kiest: eten, gokken, 
drinken, werken, t.v. kijken, seks- of drugsverslaving, ze 
geven allemaal een tijdelijke vervulling met een goed gevoel, 
maar vrij snel daarna heb je al een lange pijn, in welke vorm 
dan ook.
Deze kortetermijnbevrediging duurt steeds korter en alle bij- 
en nawerkingen duren steeds langer.
Als je bijvoorbeeld van je eetverslaving wilt afkomen, plak 
dan op de koelkast en op de koekjestrommel een grote 
sticker met daarop de woorden: ‘kort geluk, lange pijn’. Dit 
zal je op zijn minst achter je oren doen krabben, met het 
besef dat je nu zelf een bewuste keuze hebt om al of niet ‘toe 
te happen’.

een mens leeft als een ezel

Een ezel staat bekend als een koppig dier dat moeilijk vooruit 
te krijgen is wanneer hij dat niet wil. Er zijn eigenlijk maar 
twee manieren om hem in beweging te krijgen:
•	 De stok: Door met een stok op zijn achterste te slaan 

wordt de pijn groot genoeg om te gaan lopen.
•	 De wortel: Door hem een wortel voor zijn neus te 

houden, is het belang om in beweging te komen groot 
genoeg. Voor de ezel is de wortel aantrekkelijk genoeg, 
ook al kan hij hem niet direct opeten.

Als je dus niet tot 
kiezen komt 

is de stok niet pijnlijk 
genoeg, of de wortel 
is niet aantrekkelijk 

genoeg. 
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Als je dus niet tot kiezen komt is de reden nu 
duidelijk: de stok is nog niet pijnlijk genoeg, 
of de wortel is nog niet aantrekkelijk genoeg. 

de wortel en de stok zijn afhankelijk van 
je persoonlijke waarden

De zwaarte van de wortel en de stok zijn 
afhankelijk van de invloed die de keuze 
heeft op je leven. In hoeverre geeft het 
resultaat van je keuze een bevrediging van je 
dieperliggende waarden?
Om een goed idee te krijgen wat persoonlijke 
waarden voor invloed hebben op je 
keuzeproces, krijg je een dilemma:
Stel je voor dat je haast hebt. Over een 
half uur gaan de winkels dicht. Alle 
parkeerplaatsen zijn bezet, behalve de 
invalidenparkeerplaats. Ga je daar dan staan 
met je auto? Zo ja, waarom? Zo nee. Waarom 
niet?
Een ander dilemma:
Om een volledig verzorgde vakantiereis 
te krijgen, moet je overdag tien minuten 
poedelnaakt door de straten van je 
woonplaats rennen.
Zou je het doen? 
Voel nu eens goed wat deze vragen voor 
reactie bij je geven. Wellicht komt er nu 
een gevoel van verontwaardiging, irritatie 
of juist iets van baldadigheid in je op. Deze 
gevoelens worden opgeroepen omdat je 
ze toetst aan je persoonlijke beeld van de 

wereld, dat ingegeven wordt door je waarden 
en normen. Dit is je referentiekader op grond 
waarvan je jouw keuzen maakt.

Je maakt keuzen op basis van je gevoel, 
daarna bedenk je redenen om dat gevoel 
te rechtvaardigen...

Je denkt dat je die nieuwe baan kiest vanwege 
bijvoorbeeld een hoger salaris. Ik moet je 
teleurstellen. Je kiest die nieuwe baan niet 
vanwege dat extra geld, maar om dat wat 
het hogere salaris je geeft, zoals waardering, 
erkenning, meer keuzemogelijkheid.
Je wilt ook geen ander huis, maar dat wat 
een ander huis je geeft: geborgenheid, meer 
vrijheid, meer ruimte, aanzien enz.
Je wit ook geen andere partner, maar dat 
wat je hoopt dat je nieuwe partner je geeft: 
liefde, genegenheid, intimiteit of waardering.
Je staart jezelf vaak blind op de vorm 
van datgene wat je graag zou willen 
hebben, doen of zijn. Maar er zit altijd een 
dieperliggende reden achter die keuze. Als 
de keuze gerealiseerd is, geeft het een goed 
gevoel en daarmee vermijdt je de pijn die het 
met zich meebrengt als je de gewenste vorm 
niet kunt hebben, doen of zijn.
De eerste impuls komt dus vanuit een gevoel: 
het verkrijgen van geluk of het vermijden van 
pijn. Stel je koopt een andere auto. Je komt 
als trotse eigenaar de straat in gereden. Je 

Je maakt keuzen 
op basis van je 
gevoel, daarna 

bedenk je redenen 
om dat gevoel te 
rechtvaardigen...
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hebt hem gekocht vanwege het gevoel dat 
die nieuwe auto je geeft: een gevoel van 
onafhankelijkheid, status, veiligheid, vrijheid 
en ga zo maar door. Vaak is dit een onbewust 
proces. Daarna ga je redenen bedenken 
waarom je die nieuwe auto hebt gekocht: 
de oude was minder betrouwbaar, misschien 
komt hij niet meer door de keuring heen, er 
zitten al verschillende deuken in, de asbak is 
vol, de kleur is ouderwets, hij is niet meer 
zo veilig, je bent representatiever voor de 
klanten in de nieuwe auto enz.

3.5  Je gedrag wordt bepaald 
door je waarden

Hoe kun je assertief zijn als je niet op de 
hoogte bent van je persoonlijke waarden? 
Het is onmogelijk om je grens aan te geven 
als je geen individueel kader hebt van 
waaruit je kunt reageren. Stel je voor dat 
je niet echt weet wat je gezondheid voor je 
betekent en jou wordt steeds gevraagd om 
over te werken. Als je je nog onvoldoende 
bewust bent van de waarde van jouw 
gezondheid, dan is het moeilijk om voor 
jezelf op te komen. Pas als je een keer 
ernstig ziek bent geweest, dan weet je jouw 
gezondheid pas echt te waarderen en kun 
je dat ook makkelijk aan je omgeving laten 
weten, zonder je daar zelf schuldig over te 
voelen.
Hoe kun je prioriteiten stellen als ze niet 
gefundeerd zijn op je persoonlijke waarden? 
Als je moet kiezen tussen een vriendschap 
en bijvoorbeeld het afronden van een 
project, waar kies je dan voor? Je zult dan 
altijd bij jezelf nagaan wat ze allebei voor 
je betekenen. Daarna ga je ze op waarde 
schatten op basis van de waarden die jij aan 
de vriendschap en het project hebt gegeven. 
Dan pas kun je een bewuste keuze maken. 
Als je onvoldoende contact hebt met je 
waarden, dan word je meegenomen door je 
dagelijkse beslommeringen. 

34



hoofdStuk 3 leer keuzeS maken - 3.5 Je gedrag wordt bepaald door je waarden

35

Stel je voor dat je meer durft te leven vanuit passie en 
verlangen. Je geniet van je impulsen en ervaart de kracht van 
intuïtie. 
Als je in staat bent om je koers beter te bepalen, wordt je 
leven nog waardevoller.

ontdek je persoonlijke drijfveren:

Nogmaals, een mens wordt gedreven door twee grote 
krachten: pijn vermijden en geluk verkrijgen.
Waarden en geloofsstructuren zijn verschillende niveaus van 
geluk en pijn.

‘gelukwaarden’ zijn bijvoorbeeld:
•	 gevoel van veiligheid
•	 communicatie
•	 afwisseling
•	 liefde
•	 succes
•	 comfort
•	 avontuur
•	 uniek zijn
•	 groeien
•	 bijdragen
•	 …………..

‘Pijnmotieven’ zijn bijvoorbeeld:
•	 eenzaamheid
•	 kwaadheid
•	 frustratie
•	 fysieke pijn
•	 vernedering 
•	 teleurstelling

•	 afwijzing
•	 depressie
•	 emotionele pijn
•	 …………..

Enkele voorbeelden van hoe je persoonlijke 
waarden je keuzen en daarmee je gedrag 
bepalen:

‘Ik werk graag met andere mensen’
Stel je voor dat dit jouw reden is om te 
kiezen voor een contactberoep, bijvoorbeeld 
in de zorgsector, het onderwijs of in een 
andere dienstverlenende functie. Wat is dan 
de werkelijke, dieperliggende reden?

•	  Wortel: ‘Ik vind het heerlijk om mezelf 
te verbinden, contact te maken en mijn leven 
te delen met anderen.’

•	 Stok: ‘Ik vind het moeilijk om alleen tussen vier 
muren te zitten; ik heb een hekel aan eenzaamheid.’

Het zijn twee kanten van dezelfde medaille. Het grote verschil 
is dat je in het geval van de ‘wortel’ er energie van krijgt. In 
het geval van de “stok” kost het werk je energie.

Een voetbalelftal kan op twee manieren het veld ingaan:
•	 Om te winnen
•	 Om niet te verliezen
Het lijkt of ze in allebei de gevallen hetzelfde resultaat willen 
boeken, maar de intentie van waaruit ze spelen is totaal 
verschillend.
Welke van de twee manieren van spelen denk je dat de 
meeste inspanning kost?

Een mens wordt 
gedreven door twee 

grote krachten: 
pijn vermijden en geluk 

verkrijgen
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3.5.1 oefening over levenswaarden

Het valt niet mee om te kunnen ontdekken wat jouw 
belangrijkste waarden zijn in je leven. Veel mensen 

hebben daar nog niet goed over nagedacht. Op zich 
is dat merkwaardig, omdat de koers van je leven 

voor een belangrijk deel wordt bepaald door je 
onderliggende waarden. 
Stel je eens voor dat je hier meer mee in 
contact zou zijn. Je zou jezelf krachtiger en 
zelfbewuster voelen. Je zou meer doelen in je 
leven realiseren en vloeiender met de stroom 
van het leven mee gaan.
Het is daarom aan te raden om iemand die jou 
dierbaar is te vragen om je te helpen bij deze 

oefening. Zij kunnen namelijk doorvragen op 
de waarden die jij hebt opgeschreven. Stel jezelf 

voor dat je als belangrijkste waarde in je leven hebt 
gekozen voor ‘vrijheid’. Dan kan je partner vragen: 

‘Wat betekent vrijheid voor jou? Heeft dat te maken met 
onafhankelijkheid, zelfstandigheid, acceptatie of heb je nog 
andere ideeën?’
Het gaat erom dat een bepaald woord bij jou de juiste 
snaar geraakt. Anders verval je al snel in bepaalde 
‘containerbegrippen’. 

Het helpt als je jezelf de vraag stelt: ‘Wat moet er minimaal 
in mijn leven aanwezig zijn om mezelf goed te voelen? Waar 
krijg ik een goed gevoel bij?’
Als je niet in contact leeft met je waarden, kun je onmogelijk 
de juiste keuze maken. Dan ben je ook niet in staat om op 
het juiste moment of in een juiste situatie een grens aan te 
geven voor jezelf.

Daarnaast lukt het onvoldoende om de juiste prioriteiten te 
stellen in je leven. Want van waaruit wil je dan vertrekken? Je 
waarden zijn je startpunt.
Neem daarom de tijd om jouw waarden zorgvuldig te 
inventariseren. Dit kan een routekaart worden voor de rest 
van je leven.

Vul in het onderstaande schema jouw persoonlijke waarden 
in voor elk gebied van je leven. Je mag meerdere waarden 
invullen per levensgebied. Je zult merken dat bepaalde 
waarden meermaals voorkomen.
Het kan bijvoorbeeld zo zijn dat zekerheid een waarde is en 
dat dit niet alleen in je werk een belangrijke rol speelt, maar 
misschien ook in je relatie.

Het is voor veel mensen bijzonder moeilijk om hun diepere 
drijfveren te ontdekken. Wellicht helpt het om terug te gaan 
naar situaties in je leven waar jij jezelf gelukkig hebt gevoeld. 
Welke ingrediënten waren toen aanwezig waardoor je zo’n 
blij gevoel hebt gehad?
Wat moet er minimaal in je leven aanwezig zijn om je goed 
te voelen? Is dat vrijheid, eerlijkheid, liefde of zijn het andere 
waarden die een rol spelen?
Wanneer wordt je boos als je naar bepaalde beelden kijkt 
op televisie? Is dat omdat je het gevoel hebt dat mensen 
onrechtvaardig worden behandeld? Of omdat ze anderen 
domineren? De emoties die vrijkomen bij het zien van die 
beelden komen voort uit onderliggende gevoelswaarden. Ze 
zijn je toetssteen en richtingaanwijzer tegelijkertijd.
Het is zo waardevol voor jezelf als je die zou ontdekken. Als 
je meer in contact bent met je dieperliggende drijfveren, 
leef je meer in overeenstemming met het leven zelf. Je bent 
dan veel beter in staat om bewuste keuzen te maken en 
uitstelgedrag te voorkomen.

Wat moet er 
minimaal in mijn 

leven aanwezig zijn 
om mezelf goed te 

voelen? Waar krijg ik 
een goed gevoel bij?
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ken de waarden die je nastreeft in jouw leven

1. Het belangrijkste voor mij is:

 Leven: ____________________________________

 Werk: ____________________________________
 
 
 Gezin/relatie: ________________________________

 Financieel:  _________________________________

 Gezondheid:  ________________________________
 

 Sociale contacten: _____________________________

 Persoonlijke ontwikkeling:  ________________________

2. Wat ik liever uit de weg ga is:

  ________________________________________

  ________________________________________

  ________________________________________

Het is van belang dat je de tijd neemt om het bovenstaande schema in 
te vullen en er daarna met iemand over te praten die jou goed kent. Deze 
persoon moet kunnen doorvragen om er zo samen met jou achter te komen 
wat bijvoorbeeld een woord als avontuur nu betekent voor jou.
Want een woord als liefde heeft voor iedereen weer een andere betekenis: 
voor de één betekent liefde geborgenheid, voor de ander intimiteit, 
delen, vertrouwen, jezelf mogen zijn. Het is daarom belangrijk dat je gaat 
ontdekken welke waarde het voor jou heeft. Als je eenmaal de juiste waarde 
hebt gevonden, dan geeft je dat een goed gevoel in de vorm van blijheid, 
opwinding of enthousiasme. Je ervaart het alsof er een juiste snaar bij je 
is geraakt. Alleen dan heb je de juiste waarde gevonden die past bij jouw 
levensgebied.

3.5.2. Je kiest in je leven steeds voor de balans tussen zes waarden

Uiteindelijk zijn er zes basiswaarden die voor ieder mens op deze planeet 
gelden. We zoeken iedere keer weer naar een vervulling van deze primaire 
behoeften.

i. zekerheid
Ieder mens heeft de behoefte aan basisveiligheid. Van Nederlanders is 
bijvoorbeeld bekend dat zij het best verzekerde volk ter wereld zijn. Dit heeft 
waarschijnlijk twee oorzaken:
•	 er zijn financiële middelen om de verzekeringen te kunnen betalen
•	 er leeft nog steeds een Calvinistische instelling die het gevleugelde 

zinnetje ‘je weet maar nooit’ heeft voortgebracht
Wij zijn ook het enige land ter wereld waar het spaarzegeltjessysteem werkt.
Maar zekerheid komt ook terug in waarden zoals veiligheid, betrouwbaarheid 
en bescherming.
Als er echter teveel zekerheid is, ontstaat er het onbehaaglijke gevoel van 
saaiheid en sleur... Als dit teveel gebeurt ga je als het ware op zoek naar het 
tegendeel van zekerheid en dat is de andere basisbehoefte, namelijk:
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ii. uitdaging
Je wilt voldoende geprikkeld worden en 
grensverleggend bezig zijn. Alleen dan heb 
je het gevoel dat je ook werkelijk leeft! Het 
wonderlijke van mensen is dat we ons steeds 
op het grensvlak van deze twee polariteiten 
(zekerheid en uitdaging) willen bewegen. Dit 
kan ook per levensfase verschillen: in je jeugd 
ga je misschien volledig voor de uitdaging, 
maar nu met een huis, een hypotheek en een 
baan kies je toch liever voor de zekerheid.
Parachutespringers ervaren de grootste 
kick doordat ze zich volledig overgeven aan 
het luchtledige, maar ze willen toch ook de 
zekerheid dat de parachute op tijd open gaat. 
Andere waarden die passen bij uitdaging zijn 
variatie, afwisseling en avontuur.

iii. Communicatie
Ieder mens heeft behoefte aan uitwisseling 
en het gevoel van verbinding.
Ondanks de huidige individualisatie blijven 
we een kuddedier dat het heerlijk vindt 
om af te stemmen en contact te maken. 
Het is ook wetenschappelijk aangetoond 
dat lotgenotencontact bij patiënten 
met een ernstige ziekte effectiever 
werkt dan persoonlijke sessies met een 
psychotherapeut. 
Er was bijvoorbeeld een Amerikaans 
stadje waar een vrij grote groep Italiaanse 
immigranten samenwoonde. Ze kenmerkten 
zich door een grote saamhorigheid en 

zorg voor elkaar. Het was het plaatselijke 
ziekenhuis opgevallen dat deze mensen een 
opmerkelijk goede gezondheid hadden ten 
opzichte van andere stadsgenoten, ondanks 
hun ongezonde levensstijl want de groep 
Italianen rookte en dronk buitensporig.
Toen met de voortschrijdende welvaart 
de groep steeds meer uit elkaar begon te 
vallen, constateerde het ziekenhuis een 
toename met ruim dertig procent van het 
aantal hart- en vaatziekten bij de individuele 
groepsleden.
Het is dus zeer bevorderlijk voor je 
gezondheid als je voldoende sociale 
contacten hebt. Waarbij het goed is 
om te realiseren dat wetenschappelijk 
onderzoek heeft aangetoond dat een hechte 
vriendenkring nog gezonder is dan een 
gebruikelijke familieband.
Ondanks het feit dat een solide verbinding 
dus zeer ideaal is, vraagt de wisselwerking 
van het leven ook weer om een tegenstelling 
als er te veel verbinding ontstaat. Het geeft 
je een benauwd gevoel dat je voortdurend 
opgaat in de grijze massa. Je kunt je niet 
meer onderscheiden van de rest. Je verliest 
je gevoel van individualiteit en je krijgt een 
behoefte aan:

iV. uniek zijn
Uniek zijn en waardering zijn twee waarden 
die nauw met elkaar verbonden zijn. Het is de 
mogelijkheid om je eigenheid te erkennen. Is 

Mensen bewegen zich 
altijd op de grens 

tussen zekerheid en 
uitdaging
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het je wel eens opgevallen dat medewerkers 
die verplicht dezelfde kleding dragen, zoals 
dat het geval is bij stewardessen, zij daar 
steeds zelf een variatie in aanbrengen? Ze 
zijn uiterst creatief in het nét iets anders 
dragen van hun haar, iets andere hals- of 
polskettingen of een opvallend horloge. Je 
wilt jezelf onderscheiden van de rest van de 
mensen. 
Waardering wordt in onze westerse 
maatschappij ook uitgedrukt in geld. 
Naarmate je unieker bent in een bepaalde 
prestatie, dan word je daar in de regel ook 
hoger voor beloond. Een duidelijk voorbeeld 
zijn de topsporters, specialisten, artiesten 
en filmsterren en uiteraard de succesvolle 
zakenmensen.

V. leren
Ieder mens wil zich ontwikkelen en het 
gevoel hebben dat hij groeit. Ga maar na 
wanneer je een waardevolle dag hebt gehad: 
dan is er minstens één moment geweest 
waarin je het gevoel hebt gehad dat je 
iets nieuws hebt geleerd of hebt kunnen 
toepassen wat je geleerd hebt.
Als je kijkt naar kinderen dan kun je zien 
hoeveel plezier ze beleven aan leren. Het 
laat je voelen dat je in beweging bent. 
Wetenschappers hebben ontdekt dat het 
universum zich nog steeds uitbreidt. Als je 
leert ga je mee in die expansie. Als je om je 
heen kijkt dan zie je dat alles groeit en in 

ontwikkeling is. Op het moment dat je dat 
stop zet, zet je als het ware je leven stil. Dat 
is ook te constateren bij oudere mensen 
die nog op een hoge leeftijd vitaal zijn: ze 
staan allemaal nog open voor verandering 
en hebben een natuurlijke nieuwsgierigheid 
voor alles wat zich afspeelt in de wereld om 
hen heen.

Vi. Bijdragen
Zoals leren de beweging naar binnen is, zo 
is bijdragen de beweging naar buiten. Ieder 
mens wil een bijdrage geleverd hebben aan 
de wereld. Er is niemand die niet herinnerd 
wil worden na zijn of haar dood, hoe klein of 
hoe groot die bijdrage ook geweest is. Of dat 
nu het opvoeden van een kind, het verrichten 
van vrijwilligerswerk, het uitbouwen van 
een bedrijf, het leveren van vakwerk of het 
schrijven van gedichten is.
Het gaat er dus om dat je zin en betekenis aan 
je leven kunt geven door jouw persoonlijke 
stempel te drukken op iets wat voor jou 
belangrijk is en waar anderen dan op één of 
andere manier van kunnen profiteren.
Als je al deze zes basiswaarden beleeft en 
je keuzen daarop baseert, voel je je goed. 
Dan heb je rust, voel je voldoening, ben je 
tevreden en kun je genieten. Maar als je twee 
of drie van de bovenstaande basiswaarden 
mist, dan gaat het wringen. 
Hetzelfde geldt voor je werk: als je geen 
uitdaging ervaart en je hebt het gevoel dat 
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je niet wordt gewaardeerd, dan ga je met weinig plezier naar 
je werk. 
Je zult bijvoorbeeld iets moeten doen waardoor je jezelf 
weer in beweging kunt zetten, eerlijk in de spiegel kijken 
en zeggen ‘dit past niet meer bij mij’. Je moet een volgende 
stap gaan zetten. De zes basiswaarden zijn op deze manier 
een graadmeter voor het onbestemde gevoel dat je hebt 
over een bepaalde situatie. Bekijk dan het lijstje van de zes 
basiswaarden om te zien welke ontbreken.
Het heeft geen zin om in een andere relatie te stappen of 
van baan te veranderen als je niet begrepen hebt waarom je 
die belangrijke waarden bent gaan missen.
Zoek de oorzaak niet teveel in je omgeving. Als jij het gevoel 
hebt dat je op je werk te weinig wordt gewaardeerd, dan mag 
je de volgende vragen aan jezelf stellen:

•	 Hoe tevreden ben ik over mezelf?
•	 Wat kan ik doen om mezelf te waarderen?
•	 Hoe realistisch is de hoogte van de eisen die ik aan 

mezelf stel?
•	 Hoeveel verwacht ik van die ander die mij zou moeten 

waarderen?
•	 Hoe belangrijk is het voor mij om erkend en herkend te 

worden?

Je stelt uit in je leven, wanneer je dus onvoldoende contact 
hebt met jouw dieperliggende waarden.

40
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Wil je leren hoe je jouw gedrag 
kunt veranderen?

Kijk op www.albertsonnevelt.nl
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4.1  de invloed van positief 
denken op uitstelgedrag

Sommige mensen hebben zulke vaststaande 
meningen over zichzelf om dingen niet te 
doen, dat het hun leven in een chaos kan 
veranderen. Deze mensen hebben echt hulp 
nodig om vast te kunnen stellen waarom ze 
er niet in slagen orde en structuur in hun 
leven te brengen.

Als je inziet dat je emotioneel op iets 
reageert en het daarom uitstelt, kun je er 
ook aan werken om te proberen deze angst 
te overwinnen. Als je tot de overtuiging komt 
dat je leven veel gelukkiger en eenvoudiger 
zou zijn als je iets daadwerkelijk aanpakt, dan 
ben je op weg om het probleem succesvol te 
bestrijden.

Maar als je je heel veel zorgen maakt omdat 
je alles op een perfecte manier wilt doen, 
dan kan dit je compleet lamleggen, waardoor 
je niets meer doet.

Als er in je onderbewustzijn problemen zijn 
met betrekking tot het fenomeen ‘controle’ 
die aan de buitenkant onzichtbaar zijn, en je 
je daardoor niet in staat voelt controle over 
je leven te hebben, dan heb je waarschijnlijk 
professionele hulp nodig om die problemen 
aan te pakken.

Een gebrek aan zelfvertrouwen en 
eigenwaarde kan leiden tot problemen bij 
het aangaan van de uitdagingen waaraan 
het leven je blootstelt. Ga na of je niet te 
veel van jezelf eist of juist te weinig!

Probeer enkele van de vele technieken uit 
om je eigenwaarde op te krikken. Als je 
eraan gewend bent geraakt dat men je saai, 
dom of stom vindt, dan hecht je geloof aan 
mensen die echt niet jouw belang op het oog 
hebben, of die misschien jaloers op je zijn of 
er gewoon plezier in hebben om je te pesten.

Het opbouwen van zelfvertrouwen en 
zelfrespect is een begin om te bepalen wie 
je bent. Dit betekent niet dat je ineens alles 
goed zult doen waar je aan begint. 

Zelfvertrouwen gaat echter ook over de 
erkenning dat je om kunt gaan met dingen 
die niet altijd goed verlopen, en met je 
vermogen om op een rustige en rationele 
manier problemen aan te pakken.

Dit betekent dat zelfvertrouwen je kan 
helpen om te accepteren dat, hoewel iets 
wellicht moeilijk lijkt en veel van je lijkt te 
eisen, je toch rustig na kunt denken over hoe 
en waar je het beste kunt beginnen.

Denk eens aan hoe je zou willen dat je leven 
er uitzag. Wil je dat je leven chaotisch is, 
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ongestructureerd en bestaat uit de ene crisis na de andere? 
Nee, natuurlijk wil je dat niet.

Dus wanneer elke angstaanjagende taak zich aandient als 
iets dat je liever niet zou willen doen, als je zou willen dat 
hij niet bestond, denk dan aan het gevoel van controle dat 
je zou hebben als je met het angstaanjagende ding hebt 
afgerekend. Bedenk hoeveel extra tijd je zou hebben waarin 
je prettiger dingen zou kunnen doen als al je onplezierige 
werkzaamheden achter de rug zijn.

De angst voor negatieve feedback is al een reden om zaken 
uit te stellen.
Uiteindelijk begint uitstelgedrag met jouw gedachten.

Positief denken, humor en het vermogen om te relativeren 
hebben als belangrijkste doel om ‘uitstelstress’ te 
verminderen. Over de hele wereld wordt er door ieder volk 
of ras gelachen. Dat is niet zonder reden. Als je jouw blijheid 
helemaal toelaat, reageert je lichaam daar direct positief op:
•	 Je bloeddruk wordt lager 
•	 Je immuunsysteem wordt versterkt want tijdens het 

lachen neemt het aantal infectiebestrijdende cellen toe. 
Je speekselklieren verhogen de productie van natuurlijke 
antistoffen, waardoor ziektekiemen minder kans krijgen 
om het lichaam binnen te dringen. Tegelijkertijd daalt de 
hoeveelheid stresshormonen (onder andere cortisol) in je 
bloed

•	 Je hartspier krijgt meer zuurstof en een betere 
doorbloeding. De bloedvaten worden veerkrachtiger, 
waardoor de kans op een hartinfarct afneemt. De longen 
en de ademhalingsspieren worden sterker

•	 Ook eventuele pijnprikkels nemen af, want de productie 

van endorfine (de natuurlijke pijnstiller van het lichaam) 
wordt verhoogd

•	 Je bloedsuikerspiegel komt meer in balans

Je begrijpt dat humor en positieve gedachten ook 
geestelijk voor meer levenskwaliteit zorgen. Als je 
plezier hebt, krijgen depressies weinig kans. 

denk vandaag niet aan een blauwe olifant

Positief denken is niet hetzelfde als 
‘affirmaties’ uitspreken. Er zijn grote groepen 
mensen die proberen met het dagelijks 
opzeggen van dit soort positieve zinnen, hun 
leven in een bepaalde, goede richting te krijgen. 
Het uitspreken van de affirmaties moet met veel 
overtuiging, liefst voor de spiegel, gebeuren: ‘Ik ben 
het waard om geliefd te zijn. Ik ben een geldmagneet. 
Ik trek moeiteloos overvloed naar me toe. Ik ben gezond 
in iedere cel van mijn lichaam.’ Uit de sportwereld is bekend 
dat bepaalde atleten zich op deze manier voorbereiden op 
de wedstrijd. Dit kan absoluut bijdragen tot het behalen van 
een bepaalde prestatie. Deze krachtig uitgesproken zinnen 
kunnen je ook concentratie en focus op het doel geven. Zelfs 
als je nog niet helemaal overtuigd bent van jezelf, geven 
die woorden al een positieve duw in de goede richting. De 
Engelse taal heeft er een mooie uitdrukking voor: ‘Fake it, 
until you make it.’ 

Toch kan er ook een minder positieve kant aan deze 
affirmaties zitten, afhankelijk van de intentie waarmee je 
ze uitspreekt. Ga eerst voor jezelf eens na waarom je deze 

Uiteindelijk begint 
uitstelgedrag met 
jouw gedachten
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zinnen wilt uitspreken. In de meeste gevallen is dat omdat je 
het gewenste resultaat nog niet hebt. Voel je jezelf ziek, dan 
heb je misschien de behoefte om uit te spreken dat iedere 

cel van je lichaam gezond is. Ik denk niet dat Bill Gates 
nog iedere ochtend voor de spiegel roept dat hij een 

geldmagneet is. Volgens mij is hij daar al lang 
van overtuigd. Als je ‘positief denkt’ in de hoop 
dat er iets in positieve zin verandert, roep je 

tegelijkertijd tegen jezelf: ik heb het nog niet. 
Het Engels heeft daar een mooie uitdrukking 
voor: ‘Energy flows where the attention 
goes.’ Je mag vandaag overal aan denken, 
maar niet aan een blauwe olifant… Dan staat 
dat beest natuurlijk de hele tijd vlak voor je 
neus. 

4.2  positief denken begint met het 
stellen van de juiste vraag 

Heb je jezelf ooit afgevraagd hoe je denkprocessen precies 
verlopen? Heb je enig idee hoe het komt dat je soms positieve 
en dan weer negatieve gedachten hebt? 

Als je een gedachte helemaal ontleedt, zie je dat die verloopt 
in een bepaalde volgorde. Volgens de traditionele oosterse 
denkwijze begint iedere gedachte met een trilling. De trilling 
wordt een klank, de klank wordt een letter, de letter wordt 
een woord en de woorden vormen samen een gedachte. 
Vanuit die gedachte komt dan een heel denkproces op gang. 

Uiteraard verlopen de meeste van deze denkprocessen 
volledig onbewust. Je hoeft daar dan ook geen invloed op 
uit te oefenen. Alleen als je in een diepe meditatie bent, is 
het mogelijk om met een ‘wakker’ bewustzijn je gedachten 
waar te nemen. De interessantste vraag tijdens de cyclus 
van positief denken is: is het mogelijk dat ik mijn gedachten 
dusdanig beïnvloed dat ik me beter ga voelen? 

iedere gedachte die in je opkomt, begint met een vraag 

Merk eens op wat het kopje boven deze alinea doet met 
je denken. Waarschijnlijk zijn de eerste vragen die je brein 
stelt: Is dat zo? Waar haalt die schrijver dat vandaan? Hoe 
betrouwbaar is die man? Is er onderzoek gedaan naar 
denkprocessen? Allemaal vragen die door je hoofd gaan. Je 
hersenen zijn namelijk voortdurend op zoek naar bevestiging 
van jouw beeld van de wereld. Je hebt in het verleden iets 

Positief denken: je 
gedachten dusdanig 
beïnvloeden zodat je 
je beter gaat voelen 

Weergave van het denkproces

Letter

KlankWoord

TrillingGedachte
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geleerd en je wilt kijken of dat nog steeds 
klopt. Je bent voortdurend jezelf aan het 
vergelijken met de omgeving. Alleen dan kun 
je weten of je groeit en jezelf ontwikkelt.

Je denkt zo snel als dat je ademt. Alleen 
tijdens een adempauze is het wat stiller in 
je hoofd. Maar merk je eigenlijk wel of je 
na iedere uitademing een pauze inlast? Als 
je gespannen bent, heb je een verbonden 
ademhaling. Er is niet eens tijd om een 
adempauze te nemen. Je ademt aan één 
stuk door, en ook je gedachten blijven dan 
maar malen. Je stelt op deze manier jezelf 
voortdurend vragen. Je checkt jouw positie 
ten opzichte van de situatie waarin je nu 
verkeert. Je hebt miljoenen receptoren die 
je helpen om informatie te verzamelen. 
Zo bouw je in tienden van seconden een 
enorme database op van gegevens over 
jouw omstandigheden op dit moment: licht, 
geluid, temperatuur, tast, geur, smaak, 
stemming, tevredenheid. Vervolgens komt 
dan de vraag: Is alles nog in orde? Moet ik 
nog iets veranderen of kan ik het zo laten? 
Deze vragen aan jezelf nemen toe naarmate 
je meer prikkels krijgt uit je omgeving.

4.3  de soort vraag bepaalt 
de soort gedachte

Het is interessant je te realiseren dat je 
brein zeer selectief is met het verzamelen 
en opbergen van de hierboven genoemde 
informatie. Als je hersenen op iedere prikkel 
een reactie zouden geven, werd je stapelgek. 
We kennen dan ook het fenomeen selectieve 
perceptie. Dat wil zeggen: datgene waar jij je 
aandacht op richt, dat groeit. Het maakt je 
brein namelijk helemaal niets uit waar jij je 
aandacht op richt. Of jij een situatie positief 
wilt zien of dezelfde situatie negatief: je 
hebt in allebei de gevallen gelijk! Denk 
maar eens aan een verjaardagsfeestje. Je 
komt binnen en richt je aandacht op een 
groepje mensen in de hoek dat heftig zit 
te discussiëren. De deelnemers aan het 
discussiegroepje worden zeer emotioneel. In 
de andere hoek van de kamer zitten enkele 
mensen die het grootste plezier hebben en 
de ene mop na de andere vertellen. Waar jij 
je die avond op richt, bepaalt jouw indruk 
van het verjaardagsfeest. Vragen stellen is 
een manier om jezelf te focussen. Je wilt je 
aandacht richten op een bepaald beeld dat je 
onbewust wilt bevestigen.

‘Energy flows where the attention goes’ 
of in het Nederlands: 
‘Dat waar jij je aandacht op richt, groeit’ 
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Je brein komt altijd met een antwoord

Je brein reageert op een vraag altijd met een 
antwoord. Voor alle duidelijkheid: niet altijd 
met de oplossing, maar wel altijd met een 
antwoord. Stel dat je het woord toeberoeloe 
leest. Wat doet je brein dan? Waar denk je 
dan aan? Aan chocola, een popgroep, een 
pygmeeëngroet of een nieuw soort spelletje? 
Je brein geeft direct antwoord op de prikkel. 
Zo werken je hersenen. 

4.4  negatieve gedachten 
veroorzaken 
uitstelgedrag

Mensen die zwartgallig zijn, stellen zichzelf 
de verkeerde vragen. Ze zijn ontzettend goed 
in het negatief formuleren van vragen aan 
zichzelf: Waarom moet ik dit meemaken? 
Waarom wordt mij dit aangedaan? Waar 
heb ik dit aan verdiend? Vragen van die 
strekking. Wat doet je brein? Dat komt met 
antwoorden. Wat voor soort antwoorden 
denk je dat je brein zal geven op negatieve 
vragen? Negatieve antwoorden. 

nog even wachten met afslanken…

Stel, je wilt graag afslanken en zegt tegen 
jezelf: ”Waarom ben ik zo dik?” Met wat 
voor soort antwoorden komt je brein dan? 
Omdat je weer niet van het gebak af kon 
blijven, sufferd. Of: omdat je weer friet 
met mayonaise hebt gegeten. Of: omdat je 
zo nodig chips moest eten. Of: omdat je te 
weinig bewogen hebt. Word je vrolijk van dit 
soort antwoorden? 

Stel dat je jezelf de vraag stelt: wat kan ik 
doen om slank te worden en daar nog van 
te genieten ook? Wat voor soort antwoord 
krijg je dan? Bewegen, gezond en lekker 
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eten. Wat gebeurt er? Je wordt vriendelijker voor jezelf, het 
wordt zachter, het is minder pijnlijk. Kortom: je voelt je er 
prettiger bij en de vitaliteit neemt toe. Als je in staat bent 
om gedurende de dag, gedurende je leven, positieve vragen 
te stellen, dan krijg je positieve antwoorden en daarmee ook 
een positieve richting aangereikt. 

Dat waar jij je aandacht op richt, groeit 
 
Als dit een tweede natuur van je wordt, merk je dat het 
makkelijker wordt om vitale keuzes te maken. Je zult 
bovendien ervaren dat het leven je minder moeite kost. 
Je blijft minder lang ergens in hangen als je deze techniek 
beheerst. De beloning? Betere keuzes en minder uitstelgedrag 
op ieder moment van de dag.

4.5  Stel positieve, bekrachtigende 
vragen

Je doorzettingsvermogen en discipline worden 
bepaald door de kwaliteit van je vragen. Zodra je 
lichamelijke of psychische klachten hebt, kun je 
het gevoel hebben dat je vastzit. Het mooie 
van een positieve, bekrachtigende vraag 
is dat hij een vastzittend dilemma weer 
in beweging krijgt. Je creëert ruimte in je 
innerlijk, waardoor er nieuwe mogelijkheden 
en energie ontstaan.

De positieve, bekrachtigende vraag bestaat 
uit vijf stappen:

1. De open vraag:  
 wie, wat, waar(-toe/-mee), hoe, enzovoort.

2. De keuzevraag:
  kan, wil, mag. 

3. De vraag in de eerste persoon:
 ik, wij, ons.

4. De patroondoorbrekende vraag:
 je wilt iets wat vastzit weer in beweging krijgen.

5. De vraag met positieve focus: 
  deze is oplossingsgericht en je krijgt er een goed gevoel bij.

Het mooie van 
een positieve, 

bekrachtigende 
vraag is dat hij een 

vastzittend dilemma 
weer in beweging 

krijgt
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geef jezelf een stap in de goede richting op alle gebieden 
van je leven

relatie

Ik ben niet gelukkig in mijn huidige relatie.
Wat kan ik doen om mezelf te openen voor de liefde 

die al in me zit?
Hoe kan ik mijn partner nog beter ondersteunen?

Mijn partner is zo dominant.
Welke eigenschappen kan ik in mijzelf versterken 
zodat ik me gelijkwaardig voel binnen de 
relatie?

Hij/zij begrijpt mij niet.
Hoe kan ik mezelf nog meer zichtbaar en hoorbaar 

maken?

We hebben altijd ruzie.
Wat is de beste oplossing waaruit we allebei voordeel kunnen 
halen?

werk

Ik wil een andere baan.
Welke kwaliteiten van mezelf wil ik op een effectieve manier in de 
wereld zetten?
Wat kan ik doen om meer voldoening te halen uit mijn werk?

Ik word niet gewaardeerd.
Welke bijzondere persoonlijke eigenschappen kan ik nog meer 
aan mezelf en anderen laten zien?

gezondheid

Ik ben altijd moe.
Wat heb ik nodig om meer bij mijn inspiratie te komen?
Hoe kan ik mezelf op een dagelijkse basis vitaliseren?
Wat kan ik doen om me geestelijk en lichamelijk beter te voelen? 

Ik slaap slecht.
Wat kan ik doen om mijn indrukken van overdag in de avond al 
een plek te geven?
Wat vertrouw ik al van mezelf waardoor ik de controle durf los te 
laten?

Ik ben te dik.
Wat is een betere manier dan eten om mijn emotionele leegte te 
vullen?

Financiën

Ik kom altijd geld tekort.
Wat maakt me, behalve geld, nu al rijk? 
Welke overvloed kan ik op dit moment al ervaren?
Wat heb ik te geven in het vertrouwen dat het tienvoudige naar 
mij zal terugkeren?

Persoonlijke ontwikkeling

Ik weet niet genoeg.
Wat heb ik nodig om mezelf nog meer te openen voor alle kennis 
die om mij heen aanwezig is?
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Ik heb geen zelfvertrouwen.
Welk talent van mezelf wil ik vol enthousiasme aan de wereld 
geven?

Vrienden

Ik kan op niemand terugvallen.
Hoe kan ik een groepje mensen om mij heen verzamelen dat mij 
ondersteunt op mijn levenspad?
Van welke mensen om mij heen krijg ik energie?
Wie kan me met dit probleem het beste helpen?

leven

Ik mis een doel in mijn leven.
Wat kan ik doen om nog meer kwaliteit uit mijn leven te halen?
Wat wil zich in mij ontvouwen?

Ik voel me depressief.
Hoe kan ik op een dagelijkse basis de essentie van het leven 
beleven?

De tijd gaat zo snel aan me voorbij. 
Wat heb ik nodig om in het hier en nu mijn leven volledig te leven?

49
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4.6  ‘Waarom-vragen’ geven 
uitstelgedrag

De bekrachtigende vraag geeft je direct een 
goed gevoel, omdat je wordt uitgenodigd om 
in beweging te komen. Bovendien zit er een 
positieve intentie in waarvan je altijd meer 
energie krijgt. De bekrachtigende vraag 
heeft een uitnodiging in zich om vanuit een 
moeilijke situatie naar een positieve beleving 
te komen. Er wordt een appel gedaan op 
je diepere verlangen om een oplossing te 
vinden.

Dat is anders met een waaromvraag. Deze 
roept je ter verantwoording. Waarom ben je 
te laat? Waarom heb je dat nog niet gedaan? 
Waarom ben je tot die beslissing gekomen? 
Je wordt daar erg onrustig van. ‘Waarom’ 
heeft een negatieve klank. Een waaromvraag 
komt vanuit het ego. De waaromvraag leidt 
naar het denken en naar het verleden. Het 
is de ‘mind’ die bevredigd wil worden. Kennis 
en nog meer kennis en feiten. Het is een 
analytische vraag, de waaromvraag. Je wilt 
nog dieper in het detail duiken. Maar ligt 
daar de oplossing?
 
Kinderen stellen op een bepaalde leeftijd 
geregeld de waaromvraag. Dit komt door 
hun natuurlijke houding om zich open 
te stellen voor de wereld en de tomeloze 

behoefte om te leren en te groeien. Ze willen 
voor hun gevoel een inhaalslag maken om 
zo snel mogelijk op een volwassen niveau 
te komen. Zodra die fase voorbij is, hoor je 
de waaromvraag niet meer. Het is goed om 
dingen vanuit verschillende perspectieven 
te bekijken, maar op een gegeven moment 
moet je daarmee stoppen. Want dat is ook 
wat wel gebeurt in de wetenschap en op 
andere plaatsen: mensen verliezen zich 
zo zeer in de details dat ze het overzicht 
kwijtraken. 

De beste uitvindingen worden gedaan door 
vanuit verschillende perspectieven naar 
een probleem te kijken en het vervolgens 
los te laten. Als je de verhalen leest over 
Thomas Edison en hoe hij zijn belangrijkste 
uitvindingen deed, kom je erachter dat zijn 
onverzadigbare zoektocht naar oplossingen 
altijd gepaard ging met bekrachtigende 
vragen. Voor het uitvinden van de gloeilamp 
deed hij meer dan 995 experimenten, 
totdat hij uiteindelijk zijn eerste lamp liet 
branden. Hij kon op twee manieren vragen 
stellen tijdens die experimenten. De eerste 
is: waarom lukt het me steeds niet? En de 
tweede: hoe zorg ik ervoor dat het me wel 
gaat lukken?
 
Een waaromvraag nodigt uit om in een 
eindeloze, negatieve spiraal terecht te 
komen, waarmee je jezelf gevangen houdt 

50

hoofdStuk 4 de invloed van jouw gedachten op uitStelgedrag - 4.6 ‘Waarom-vragen’ geven uitstelgedrag

Een waaromvraag 
nodigt uit om in een 
eindeloze, negatieve 

spiraal terecht te 
komen



5151

in je eigen hersenspinsels. Let er maar eens 
op als je in een negatieve stemming bent. 
Dan merk je dat daar veel waaromvragen 
bij zitten. Dat is dus niet bekrachtigend. Je 
merkt bij discussies dat ze eindeloos worden 
wanneer er veel waaromvragen worden 
gesteld. 
 

4.7  nog beter dan  
positief denken,  
is niet(s) denken 

Alle grote wereldreligies kennen tijd voor 
gebed, meditatie en contemplatie. Dat is 
natuurlijk niet voor niets. Ze hebben allemaal 
hetzelfde doel: loskomen van de dagelijkse 
stroom van gedachten, die kunnen afleiden 
van het werkelijke geloof. Het is de weg van 
het hoofd naar het hart. Maar om dat pad te 
lopen, heb je stilte nodig. 

Hoe maak je in je drukke bestaan ruimte 
voor meditatie? Je hoeft niet meteen op een 
kussentje te gaan zitten en naar een kaars 
te staren. Zeker in het begin ben je daar 
meestal nog veel te onrustig en ongeduldig 
voor. Als je gaat ontspannen, merk je pas 
hoe gespannen je bent.

Maak ruimte in je hoofd

Een goede manier om te starten met 
‘gedachteloosheid’ is al je handelingen met net 
iets meer aandacht uit te voeren. Liefst met al 
je zintuigen bewust in het hier en nu. Drink je 
een kopje thee, kijk, ruik, proef, voel en hoor dan 
hoe je dat ‘smaakwater’ naar je lippen brengt. 
Was je jouw handen, voel dan het water, de 
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aanraking, ruik de zeep, hoor het water, enzovoort. Door 10% 
meer aandacht naar jezelf te brengen, is de omgeving minder 
dominant aanwezig. Daardoor wordt het al wat stiller van binnen. 

Pas als je dit voldoende geoefend hebt, kun je het volgen van je 
ademhaling eraan toevoegen. Tijdens je adempauze zijn er geen 
gedachten.
 
Blaas eens wat nadrukkelijker uit. Wacht dan een paar seconden 
en voel hoe de adem vanzelf je lichaam binnenstroomt. Je hoeft 
geen adem te halen. Als je ontspant, wordt de adem automatisch 
bij je gebracht. Je bent al ín de adem. Het enige wat je wordt 
gevraagd, is uit te ademen en rustig af te wachten wat komt.
 
Door deze ademoefening een aantal malen per dag te doen, 
merk je al dat er steeds meer ruimte in je hoofd komt. Er zijn dan 
minder gedachten. Ook geen positieve, want als alles stil is, heb je 
die niet meer nodig. 
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4.8  Beloon iedere stap in de goede 
richting met een portie humor 

Lachen is gezond, dat weet iedereen. De laatste tijd lijkt 
spontaan lachen echter steeds minder vaak voor te komen. 
Hoewel ‘de humor op straat ligt’ lijken grappen steeds 
cynischer of sarcastischer te worden. Kinderen lachen 
gemiddeld zo’n vijftig keer per dag, ze hebben plezier met 
elkaar en lachen om de simpelste dingen. Volwassenen 
halen amper vijf keer per dag. Het lijkt wel of serieusheid 
meer wordt beloond naarmate je ouder wordt… Volgens 
onderzoeker dr. Lee Berk van de Loma Linda-universiteit 
lachten mensen rond 1950 gemiddeld nog zo’n 20 minuten 
per dag. Dat is inmiddels gedaald naar nog maar 6 minuten 
per dag.

Het lichamelijk effect van lachen

Professor William Frey, psychiater aan de Stanford-
universiteit, ontdekte dat 5 minuten lachen een verhoging 
van de hartslag geeft tot wel 130 slagen per minuut. Dit 
betekent dat de bloedcirculatie enorm wordt gestimuleerd. De 
productie van het stresshormoon adrenaline wordt verlaagd. 
De productie van ‘gelukshormonen’ (neurotransmitters 
in de vorm van endorfine) neemt al toe na 90 seconden 
glimlachen.

Zodra je jouw uitstelgedrag weet te verslaan, komt er weer 
een flinke dosis gelukshormoon vrij!
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5.1 formuleren van doelen

In de eerste plaats zul je effectiever worden 
en minder uitstelgedrag vertonen als je je 
doelen hebt bepaald en geformuleerd. Deze 
doelen zouden moeten voldoen aan de 
volgende voorwaarden:

•	 Je moet het doel belangrijk vinden, 
anders blijf je niet gemotiveerd. Dit is 
niet altijd haalbaar in een vaste baan, 
maar je kunt ook aan een persoonlijk 
doel werken in je vrije tijd. 

•	 Uitdagende doelen leiden meestal tot 
hogere prestaties, maar het moet wel 
haalbaar zijn. 

•	 Als het doel een hoge moeilijkheidsgraad 
heeft, is enthousiasme en inzet 
onontbeerlijk. Je moet dus bereid zijn om 
er moeite voor te doen en tegenslagen te 
incasseren. 

•	 Het hoofddoel zou in subdoelen 
onderverdeeld moeten worden, dat 
houdt de moed er in! Bijvoorbeeld, een 
studie is ook verdeeld in studiejaren, en 
dat is weer onderverdeeld in semesters, 
verschillende vakken enzovoorts. Elk vak 
dat je haalt, brengt je weer dichter bij je 
hoofddoel: het halen van de studie. Dit 
kun je voor elk doel doen. 

Steeds als je werkzaamheden toch dreigt 
uit te stellen, houd je je einddoel weer voor 

ogen. Dan weet je weer waarom je ergens 
mee bezig bent. 

Het volgende hulpmiddel wordt veel gebruikt 
bij het formuleren van een doel. 

Steeds als je 
werkzaamheden toch 
dreigt uit te stellen, 
houd je je einddoel 

weer voor ogen
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5.2 SMart-methode

Alle doelen die je jezelf stelt, zouden SMART 
moeten zijn. Dat is een acronym, elke letter 
staat voor een aandachtspunt: 

S: Specifiek, is het doel gedetailleerd 
en specifiek omschreven? Kun je 
omschrijven wanneer je je doel gehaald 
hebt, en wat je dan hebt? 
M: Meetbaar, als je het doel hebt bereikt 
is dat dan zichtbaar voor jezelf en voor 
anderen? 
A: Acceptabel, is de planning vol te houden 
voor jezelf en je naaste omgeving? 
R: Realistisch, is het doel praktisch 
haalbaar en heb ik er voldoende 
middelen en kwaliteiten voor? 
T: Tijdsgebonden, is er een goede 
tijdsplanning? 

Aan alle vijf punten zou aandacht besteed 
moeten worden om een doel kans van slagen 
te laten hebben. Op zich zijn deze punten 
erg logisch, maar het moet wel gedaan 
worden. In de praktijk worden doelen vaak 
vaag gehouden, zonder meetbare doelen of 
tijdsplanning. 

Het eerste punt S gaat over specificeren en 
concretiseren. De 7 w’s kunnen je daarbij 
helpen:

•	 Wie (doet het)?
•	 Wat?
•	 Wanneer?
•	 Waar?
•	 Waarom (gericht op verleden)?
•	 Waartoe (gericht op de toekomst)?
•	 Op welke wijze (middelen)?

Bijvoorbeeld: je wilt jezelf ontwikkelen en 
je leven omgooien. Je hebt het gevoel dat 
je een beetje stil staat in je kantoorbaan en 
je wil al een tijdje iets heel anders. Je wilt 
het nu niet langer meer uitstellen, maar 
actie ondernemen. Een meerjarige massage-
opleiding lijkt je wel wat, omdat je dan 
werkt met mensen en je handen gebruikt. 
Je gelooft dat dit je meer voldoening zal 
geven. Je hanteert de SMART-methode om 
de haalbaarheid van dit doel te onderzoeken.

S: Je wil binnen drie jaar aan de slag als 
masseur, en daar je geld mee verdienen. Je 
wil zo meer voldoening halen uit je leven. 
M: Je kunt je doel bereiken door een 
meerjarige massage-opleiding te volgen. Het 
diploma is het meetbare resultaat, en daarna 
kun je je eigen massagepraktijk beginnen. 
A: Het wordt even druk maar je bent 
voldoende gemotiveerd om de planning vol 
te houden. Je zorgt ervoor dat je tenminste 
één dag in de week echt vrij hebt. Je partner 
heeft er mee ingestemd dat je tijdelijk 
drukbezet zult zijn. 

Alle doelen die je 
jezelf stelt, zouden 

SMART moeten 
zijn: Specifiek, 

Meetbaar, Acceptabel, 
Realistisch en 
Tijdsgebonden
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R: De planning is praktisch haalbaar. De meerjarige opleiding 
kun je in deeltijd volgen naast je huidige werk. Je gaat wel 
één dag in de week minder werken maar met 4 dagen kun je 

toch in je levensonderhoud blijven voorzien.
T: Je maakt een goede en realistische tijdsplanning. 

De opleiding volg je met name in de avonden en 
weekenden. En je houdt één dag in de week vrij 
ter ontspanning. 

Uit de SMART-methode blijkt dat de 
planning haalbaar is. Deze punten zouden 
nog concreter moeten worden uitgewerkt op 
het niveau van dagen en weken. 

5.3 opdracht 

Stel jezelf een doel voor de korte termijn dat voldoet aan 
de punten van het SMART-model, iets dat je binnen enkele 
weken of hooguit maanden kan bereiken. Bijvoorbeeld 
een hardloopwedstrijd uitlopen in een bepaalde tijd, een 
certificaat halen, een reis doen die je al langer in je hoofd had 
of je huis opknappen. Blijf aan dit doel werken, en bekijk na 
afloop wat ervoor gezorgd heeft dat je dit doel hebt gehaald. 
Mocht je het doel niet gehaald hebben, kijk dan waar het 
waarschijnlijk aan heeft gelegen, en pas je doelstelling en 
planning aan. Vraag eventueel hulp of advies aan anderen. 

Doel:  ..........................................................................................

smart-punten:

Specifiek:  ...................................................................................

Meetbaar:  ..................................................................................

Acceptabel:  ................................................................................

Realistisch:  ................................................................................

Tijdsgebonden:  .........................................................................

Probeer de punten zo concreet mogelijk in te vullen, zodat je 
een goed houvast hebt. 

Toch kan het zijn dat je ondanks alles je doel niet haalt, want 
falen blijft menselijk. Daar kunnen allerlei redenen voor zijn.

Blijf aan je doel 
werken, en bekijk na 

afloop wat ervoor 
gezorgd heeft dat je 
dit doel hebt gehaald 
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•	 Je schat de situatie soms niet helemaal goed in, zoals de 
tijds- en financiële planning. 

•	 Je stelt te ambitieuze doelen, waardoor het niet praktisch 
haalbaar is. 

•	 Je krijgt onvoldoende steun en complimenten uit je 
omgeving of je ervaart zelfs tegenwerking. Daardoor 
verlies je je motivatie. Toch zou je daar niet al te 
afhankelijk van moeten zijn. Als je écht iets wil, moet je 
gewoon doorzetten. 

•	 Je onderneemt ondanks de planning te weinig actie. 
Dan is er waarschijnlijk sprake van een dieper liggend 
probleem.

•	 Er gebeurt iets onverwachts dat de planning compleet 
verstoort. Dit kan altijd gebeuren maar ligt buiten je 
controle.

•	 Je komt capaciteiten en vaardigheden te kort voor dit 
doel. Dit heeft te maken met een gebrek aan zelfkennis 
en levenservaring. 

Een aantal keren je doel niet halen is niet zo erg, als het maar 
niet blijft gebeuren. Elke keer leer je weer van je fouten. 
Misschien is het nu niet de juiste tijd voor dat ambitieuze 
doel, maar gaat het een andere keer wel lukken. 

5.4 timemanagement-methoden 

Uitstelgedrag kost ontzettend veel tijd. Je bent wel met 
iets bezig maar niet met datgene wat je eigenlijk zou 
moeten doen. Om iets te kunnen bereiken zul 
je efficiënt met je tijd om moeten gaan. Een 
aantal beproefde timemanagement-methoden 
kunnen je daarbij ondersteunen. Ze pakken 
echter niet de kern van het uitstelprobleem 
aan. 

Eerst moet je – om onderscheid te maken 
tussen uitstellen en het opnieuw bepalen 
van prioriteiten - eens heel goed nadenken 
over wat we graag doen en waar we een hekel 
aan hebben.
Vervolgens is het zaak vast te stellen of we 
ergens voldoende hekel aan hebben om ze uit te 
stellen.

Het is duidelijk dat je jouw prioriteiten altijd kritisch moet 
bekijken en aanpassen. Dat is tegenwoordig onvermijdelijk 
nu iedereen zoveel te doen lijkt te hebben.

Maar je weet gewoonlijk welke dingen je uitstelt, terwijl je 
jezelf toch wijsmaakt dat je het niet doet..

Je kunt al jouw besluiten inzake de planning van je taken 
heel goed rechtvaardigen. Je kent vast mensen die het ene 
uitstellen omdat ze ineens iets anders vinden dat heel
‘dringend’ gedaan moet worden.

Om iets te kunnen 
bereiken zul je 

efficiënt met je tijd 
om moeten gaan
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Pak dus pen en papier en maak een lijst van de dingen die 
je niet graag doet. Zet bij elk van deze dingen in het kort de 
reden waarom je het niet wilt doen. Wees moedig, en geef 

het toe als je iets moeilijk of niet prettig vindt of dat 
je vindt dat iemand anders je ertoe dwingt het te 

doen.

Als het gaat om iets dat je gewoon niet graag 
doet, denk dan aan de voordelen die het zou 
hebben als je het toch zou doen. Weegt het 
voordeel van het voltooien van deze taak 
(zoals het invullen van je belastingformulier) 
op tegen het ongemak van het invullen? 
Meestal moet je toegeven dat dit zo is. Het 
lijdt geen twijfel dat je in grote moeilijkheden 

kunt komen als je je belastingformulier niet 
invult en opstuurt.

Het invullen is een kwestie van:

  a.    De juiste papieren verzamelen – checkboekjes, 
bankafschriften, telefoonrekeningen, wat je ook  
nodig hebt

  b.  Tijd besteden aan het ordenen van de 
administratie

  c.  Het formulier doorwerken en de gevraagde 
informatie invullen

Je weet dat als je eenmaal begint, het best meevalt.

Dus door een taak ter hand te nemen en deze in kleinere 
en meer werkbare taken te verdelen, klinkt het lang niet zo 
ontmoedigend.

Vrijwel alle ingewikkelde taken vereisen enige planning en 
voorbereiding, neem daar dus de tijd voor.

Dus als iets dat je moet doen er om smeekt om uitgesteld te 
worden omdat je weet dat het een langdurig karwei wordt, 
verdeel het dan in werkbare en overzichtelijke onderdelen.

Hetzelfde geldt voor iets waarvoor je bang bent om het 
te doen omdat je denkt dat je het niet tot een goed einde 
kunt brengen. Verdeel het werk in kleinere en minder 
angstaanjagende elementen.

Moet je dus een werkstuk produceren voor je school, je 
werkgever, neem dan eerst even de tijd om er rustig over na 
te denken. Vraag je af wat er van je gevraagd wordt en dan 
wat je nodig hebt om het werkstuk te kunnen maken.

1. Is het nodig dat je al het werk zelf doet?
2. Is het nodig dat je iemand iets geeft zodat hij/zij een deel 

van het werk kan doen?
3. Heb je een goed werkplan nodig voor je begint?
4. Probeer kalm te blijven als de aard van het werk je 

angst inboezemt. Concentreer je op wat er gedaan moet 
worden en op hoe het moet gebeuren.

5. Ga na welke onderdelen van het werk je lijken af te 
schrikken, en vraag jezelf af waarom dit zo is.

6. Vraag je af of het je zou helpen als je met een ander 
over deze aspecten van het werk zou praten – iemand 
waarvan je denkt dat het werk voor hem/haar geen 
probleem is.

Stort je niet in blinde paniek op het project en begin niet 
zonder een goede planning en voorbereiding.

Alle ingewikkelde 
taken vereisen 

planning en 
voorbereiding, neem 

daar de tijd voor
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Zet een tijdschema op papier, zodat je het 
werk in de juiste volgorde en het juiste 
tempo kunt doen.

Soms lijken taken gewoon te ingewikkeld 
om uit te voeren. Als het verdelen in werk-
bare elementen het niet makkelijker lijkt te 
maken, probeer dan één onderdeel te vinden 
en voer dit uit. Kijk dan of er nog een onder-
deel is dat je kunt uitvoeren, en pak dat aan. 
Blijf nadenken over een manier om de rest 
van de taak zó te verdelen, dat de opdracht 
steeds minder gecompliceerd en, door mid-
del van sub-taken, meer beheersbaar wordt.

Verdeel je taken in categorieën

Een manier om dingen aan te pakken is ze te 
verdelen in categorieën: A-, B- en C-taken.

De A-taken zijn de belangrijkste, maar ze 
kunnen de meest ingewikkelde en moeilijkste 
zijn om mee te beginnen. A-taken zijn taken 
die gewoonlijk niet in één keer kunnen 
worden uitgevoerd, en waarbij het nodig 
is tijd te besteden aan het verzamelen van 
informatie van anderen.

B-taken zijn van secundair belang, maar 
moeten wél worden uitgevoerd. Ze kunnen 
de nodige tijd vragen en er is wellicht input 
van anderen bij nodig.

C-taken zijn de makkelijkste om uit te voeren, 
maar niet noodzakelijkerwijs de belangrijkste.
Het verdient aanbeveling met een C-taak te 
beginnen. Dit geeft ons het gevoel iets te 
bereiken, maar eerlijk gezegd krijg je er het 
belangrijkste niet mee gedaan. Niet alleen 
worden de A- en B-taken niet uitgevoerd – 
je begint er niet eens aan!

Maar soms hebben we een duwtje in de rug 
nodig om ‘er in te komen’. Stel dat we ‘s 
morgens het kantoor binnenkomen en terwijl 
we met een eerste kop koffie in de ‘juiste 
werksfeer’ proberen te komen, hebben we 
een heldere en duidelijke taak nodig om te 
beginnen. Dus doen we eerst een paar dingen 
uit de C-categorie.

De truc is dat je de rest van de C-categorie 
naar een andere dag verschuift en aan een 
A-taak begint. Werk minimaal een uur aan 
een A-taak, zelfs als je hem niet afmaakt, 
maar genoeg om een begin te maken. 

Hoewel de A-taken de meest ontmoedigende 
en gewoonlijk ook de meest ingewikkelde 
zijn, geeft de voltooiing van deze taken 
de meeste bevrediging. Dus als je de dag 
begint denk dan even heel bewust aan het 
fijne gevoel dat je zult hebben als je aan het 
eind van de dag het kantoor verlaat in de 
wetenschap dat je echt aan die A-taak bent 
begonnen.

Hoewel de 
A-taken de meest 

ontmoedigende, geeft 
de voltooiing van 

deze taken de meeste 
bevrediging
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Doe hetzelfde de volgende morgen. Kijk nog 
eens kritisch naar je taken in de A-, B- en 
C-categorie.
Begin als eerste met een of twee C-taken. 
Kijk dan naar de A- en de B-taak waaraan je 
kunt beginnen als je de C-taak voltooid hebt.

Kijk elke avond het werk van de dag kritisch 
na en maak een lijst van de prioriteiten van 
de volgende dag. Hou vast aan de indeling in 
prioriteiten A, B en C. Houd het tijdschema 
in de gaten dat nodig is om de A- en B-
taken te voltooien. Overtuig je ervan dat, als 
je A- en B-taken neemt, je niet vergeet om 
zelf de werkzaamheden te doen waarmee je 
de ander in staat stelt zijn of haar deel van 
het werk te doen. Zorg er altijd voor dat je 
anderen alle mogelijkheden geeft om hun 
deel te doen.

Dit geldt ook als je thuis bent. Neem een 
paar uur de tijd als er niets bijzonders op de 
TV is en je niet naar de sportschool gaat of 
iets anders te doen hebt.

Maak een lijst van alle taken die je moet 
uitvoeren, en classificeer ze naar rato van 
de belangrijkheid en de tijd die ze in beslag 
nemen.

Vermeld op je lijst geen vanzelfsprekende, elke 
dag terugkerende taken, waar je niet eens over 
hoeft na te denken. Het gaat niet om een lijst 

waarop je alles vermeldt wat je moet doen. 
Het gaat om een lijst van de dingen waarvan je 
jezelf moet dwingen ze zelf te doen.  

Zet niet op de lijst dat je morgen na werktijd 
onderweg naar huis boodschappen gaat 
doen.
Die boodschappen doe je sowieso.

Vermeld evenmin de vuile was als jij degene 
bent die elke morgen de was sorteert bij het 
nalopen van de activiteiten van de kinderen 
in de komende dagen.

Vermeld wel dat je er op let dat de kinderen 
de juiste dingen voor school nodig hebben 
als je deze week onverwacht voor de kinde-
ren moet zorgen.

Zet ook niet op de lijst dat je de auto moet 
wassen als je dat elk weekend doet.

Vermeld wel dat je de banden na moet kijken 
als je er in het weekend met de auto op uit 
trekt.

In ernst, deze lijst moet de werkzaamheden 
bevatten die je moet uitvoeren, maar die 
je gewoonlijk uitstelt. Als je die lijst hebt, 
bepaal dan welke taak de belangrijkste is en 
probeer met een onbelangrijke te beginnen. 

Het gaat om de 
dingen waarvan je 

jezelf moet dwingen 
ze zelf te doen
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Verdeel je tijd in stukken

Een andere techniek om controle over je tijd te houden is 
het in stukken verdelen van je tijd.

Zowel op kantoor als thuis zou je erachter kunnen 
komen dat het opbergen van papieren een van 
de taken is die je altijd opnieuw uitstelt.

Neem een uur de tijd om papieren op te 
bergen. Zorg ervoor dat je zoveel mogelijk 
bankafschriften vindt en berg die op in 
volgorde van de datum. Maak je geen zorgen 
als je ze niet allemaal opbergt. Je kunt op een 
andere dag een ander uur uittrekken om het 

af te maken.
Geleidelijk zul je op deze manier deze taak 

uitvoeren, waardoor het niet meer zo’n probleem 
is. 

5.4.1 de dag vroeg beginnen

Het geheim van veel succesvolle mensen is dat ze gewoon 
hard werken en elke dag vroeg beginnen. Dat is ook logisch, 
omdat je na een nacht slapen over het algemeen energieker 
en alerter bent. De ochtenduren zijn voor de meeste mensen 
het meest productief, en ‘s middags wordt dat vaak al snel 
minder. Als je extra vroeg begint is het bijkomende voordeel 
dat alles nog stil en rustig is. Je wordt niet zo snel gestoord 
door andere mensen of telefoons en je hebt alle tijd om rustig 
door te werken. Je hoeft heus niet bij het krieken van de dag 
op te staan. Een extra uurtje kan al voldoende zijn om een 

heel stuk van je werk te doen. Als je hier een gewoonte van 
maakt, kun je heel veel extra werk gedaan krijgen. Eigenlijk 
is er geen betere manier om tijd te winnen. Natuurlijk moet 
je wel rekening houden met je persoonlijke bioritme. Als je 
echt geen ochtendmens bent, dan zul dat ook nooit worden. 
Dan moet je op een ander moment proberen om wat tijd 
te winnen, bijvoorbeeld ’s avonds als je toch maar tv zit te 
kijken. Dit vraagt wel wat discipline, maar het levert wel 
resultaat op. 

5.4.2 Snellezen

Iedereen moet dagelijks een grote hoeveelheid geschreven 
informatie verwerken. Voor de een is dat wat meer dan voor 
de ander, maar niemand ontkomt eraan. In de winkel lees 
je etiketten en reclameboodschappen. Vrijwel iedereen leest 
regelmatig zijn e-mail en andere binnenkomende post. Op 
straat wordt je aandacht getrokken door reclame, en van 
tijd tot tijd kijk je wel eens in een krant, tijdschrift of boek. 
Het zou prettiger zijn als je al die informatie wat sneller zou 
kunnen verwerken. Er bestaan vele cursussen snellezen, 
in alle soorten en maten. Met enige oefening zou je je 
leessnelheid op zijn minst kunnen verdubbelen. Daardoor 
kun je efficiënter werken en houd je meer vrije tijd over. 

5.4.3 Mindmapping

Dit is een creatieve en beeldende notatietechniek die je help 
om grote hoeveelheden informatie te verwerken. Het helpt 
je nieuwe verbanden te zien, op andere ideeën te komen en 
overzicht te behouden. Het maakt complexe informatie snel 

Wekelijks komen er 
nieuwe oefeningen bij:

www.albertsonnevelt.nl

http://www.albertsonnevelt.nl
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een stuk inzichtelijker. Bovendien is het actief maken van een 
mindmap al nuttig op zichzelf, omdat je al bezig bent je de 
informatie eigen te maken. Abstracte ideeën worden op een 
heel visuele manier vormgegeven, en dat sluit beter aan bij 
de werking van de hersenen. Het brein werkt namelijk vooral 
met ‘plaatjes’. Mindmappen zorgt voor een betere verbinding 
tussen de linker- en de rechterhersenhelft. In de praktijk ziet 
mindmappen eruit als een tekening met een centraal punt 
met daar omheen allerlei vertakkingen. Het hoofdonderwerp 
wordt zo met allerlei bijzaken en verwante concepten 
verbonden. Bij het mindmappen worden onder andere pijltjes 
en kleuren gebruikt. 

5.5  planning en organisatie:  
getting things done 

Een reden van uitstelgedrag is een gebrekkige 
planning en organisatie. Het werk is op zich wel 
te doen, maar het lijkt veel en je weet niet 
hoe je je tijd moet indelen en waar je moet 
beginnen. Veel mensen doen maar wat en 
werken niet volgens een vaste organisatie, 
waardoor ze vaak het overzicht kwijt zijn 
en voortdurend achter de feiten aanlopen. 
Hierdoor verliezen ze de moed en gaan ze 
maar ‘even’ wat anders doen. Dit geldt vooral 
voor ‘kenniswerkers’ , ofwel mensen die met 
veel informatie werken en dus vooral met hun 
hoofd bezig zijn. Het ergste is nog wel dat je 
zo geen rust krijgt in je hoofd, omdat je tijdens je 
werk en ook in je vrije tijd nog moet denken aan de 
onafgemaakte klusjes. Veel mensen hebben nooit geleerd 
om goed om te gaan met grote hoeveelheden informatie. Dit 
is frustrerend en vermoeiend, maar er is wat aan te doen.

5.5.1 de voordelen

‘Getting things done’ (dingen gedaan krijgen) van David Allen 
is een effectieve en eenvoudige methode om met je werklast 
om te gaan. Het is gebaseerd op het idee dat als je hoofd leeg 
is en je ideeën georganiseerd zijn, je productief en creatief 
kunt werken zonder al te veel stress te ervaren. Je hersenen 
zijn er namelijk niet voor om dingen te onthouden, maar om 
dingen te bedenken! 

Veel mensen hebben 
nooit geleerd om 

goed om te gaan met 
grote hoeveelheden 

informatie
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Er blijken veel voordelen aan het Getting things done (GTD)-
systeem te zitten. Het is een flexibel en gemakkelijk 
toepasbaar systeem, je kunt het op je eigen manier toepassen 

en het is bewezen effectief. Veel mensen wereldwijd 
hebben er baat bij. Het dwingt je namelijk om 

concreet en actiegericht te worden.
 

5.5.2 de methode

De GTD-methode werkt volgens een aantal 
basisprincipes: 
•	 Collect: verzamel/inventariseer
•	 Process: verwerk
•	 Organize: organiseer
•	  Review: kijk na 
•	  Do: voer uit

Deze basisprincipes zullen kort worden uitgelegd. 
Voor meer details over het systeem kun je het boek en/of 

internet raadplegen. 

Collect: verzamel/inventariseer

Verzamel alles wat je moet onthouden, volgen of doen op 
het gebied van werk, studie, persoonlijk leven enzovoorts. 
Kijk alles na: fysieke post, e-mail, sociale media, informatie 
op smartphones of wat dan ook. Maak ook je hoofd leeg, 
en noteer alles wat je bezighoudt en probeert te onthouden. 
Probeer niets te vergeten op te schrijven of te verzamelen! 
Alle informatie komt later geordend in je informatiesystemen 
(digitale agenda en notities op laptop, tablet of smartphone 
maar kan ook in papieren agenda en lijsten), dus je hoeft 

daarna niets meer te onthouden zodra je het hebt genoteerd. 
Een smartphone of notitieboekje is natuurlijk erg handig om 
even iets te noteren als je onderweg bent. Het gaat erom 
dat je snel informatie kwijt kunt, zodat je er niet aan hoeft 
blijven te denken. Dit zorgt voor een ‘leeg hoofd’. Vervolgens 
ga je met alle verzamelde informatie aan de slag. 

Process: verwerk 

Verwerk alle informatie die je hebt verzameld. Je zorgt voor 
een eerste ruwe indeling waar je later weer verder mee kunt 
werken. 
•	 Begin alles in te delen en verwerk één item per keer. Kijk 

wat de informatie betekent en hoe het past in het geheel. 
Stel prioriteiten: wat is nu voor jou het belangrijkste? 
Besteed aandacht aan alle levensterreinen. 

•	 Als een actie moet worden uitgevoerd, dan bestaan de 
volgende mogelijkheden: als het meteen gedaan kan 
worden, voer het dan uit. Hanteer bij acties de twee-
minuten regel: als het minder dan twee minuten kost 
om iets te doen, doe het dan meteen. Dan ben je er snel 
vanaf, en het zou haast meer tijd kosten om het op te 
schrijven dan het gewoon te doen. Bijvoorbeeld iemand 
bellen om een afspraak te maken, het openen van de 
post enzovoorts. 

•	 Als een actie meer tijd kost: delegeer het aan een andere 
persoon of neem het op in een actielijst. 

•	 Als er nu geen actie nodig is: archiveer het, gooi het weg 
of sla het op voor een mogelijk latere actie. 

Dus, probeer zoveel mogelijk direct te doen en als het nog 
even moet wachten zorg er dan voor dat het op de juiste plek 
wordt genoteerd. 

Maak je hoofd leeg, 
en noteer alles 

wat je bezighoudt 
en probeert te 

onthouden
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organize: organiseer 

Je hebt nu een eerste indeling. Neem 
vervolgens de dingen waar actie voor moet 
worden ondernomen, en organiseer die in 
een (elektronische of papieren) agenda en/
of to-do lijst(en). Afspraken zijn het meest 
geschikt voor agenda’s. Het voordeel van 
een elektronische agenda is dat je hem kunt 
synchroniseren met al je apparaten, zodat 
je alles maar één keer hoeft in te voeren. Je 
kunt voor je taken en projecten vervolgens 
verschillende lijsten aanmaken. De acties 
kun je afvinken zodra ze zijn gedaan. 

•	 Actie: bedenk welke volgende fysieke 
acties meteen nodig zijn, bijvoorbeeld 
dingen die dezelfde dag af moeten. 
Meestal zijn er meerdere stappen nodig, 
maar er is altijd wel iets wat als eerste 
moet gebeuren. Zet dit op de actielijst. 

•	 In de wacht/delegeren: Een taak of 
klus is bij iemand anders belegd of er 
moet worden gewacht op een externe 
gebeurtenis voordat er verder kan 
worden gegaan. Ook deze lijst moet 
periodiek worden gecontroleerd, anders 
gebeurt het wellicht nooit. 

•	 Ooit/misschien: Dingen die je ooit zou 
willen doen, maar waar nu geen tijd 
of gelegenheid voor is. Dat geldt voor 
zowel werk als privé. Dat kan zijn 
een verre vakantie, het leren van een 

vreemde taal of het leren bespelen 
van een muziekinstrument (privé), of 
het organiseren van een uitje met je 
collega’s. 

•	 Projecten: dit zijn werken waarvoor veel 
gedaan moet worden, in elk geval meer 
dan een paar fysieke acties. Deze lijst 
moet periodiek gecontroleerd worden 
om te kijken of er al een nieuwe actie 
kan worden gedaan, bijvoorbeeld aan 
het begin van elke dag. 

Het is belangrijk om actiegericht te blijven 
denken volgens het next action principe: wat 
is de steeds volgende concrete actie? Zo 
voorkom je dat dingen vastlopen omdat er 
niets concreets is gepland. 

Voor deze stap is het tevens belangrijk dat je 
eigen werkplek opgeruimd en georganiseerd 
is. Besteed daar voldoende aandacht aan. 
Ruim de spullen op die je niet meteen nodig 
hebt en creëer rust en ruimte. 

de ‘tickler file’

Een mogelijkheid om je leven nog beter te 
organiseren is het ‘tickler file systeem’ , ook 
wel bekend als het ’43-mappen systeem’ of 
het ‘vervaldagen systeem’. Deze methode is 
wel even wennen maar het werkt goed. 

Blijf actiegericht: wat 
is de steeds volgende 

concrete actie?
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Je neemt 43 mappen , en je nummert ze: 1 
t/m 31 voor de dagen en 1 t/m 12 voor de 
maanden van het jaar. Vervolgens hang je 
ze achter elkaar in een bureaula, of speciale 
hangmappenkast. Tegenwoordig zijn er ook 
elektronische ticklerfiles met ‘mapjes’ die 
je op je PC, laptop of tablet kunt bijwerken, 
omdat steeds meer informatie elektronisch 
wordt verstuurd of verwerkt. 

Helemaal vooraan komt de map met de 
datum van de volgende dag (bijvoorbeeld de 
20e  als het die dag is), gevolgd door de 21e 
t/m de 31e (al hebben sommige maanden 
minder dagen) en de 1e t/m de 19e. Achter 
deze dagmappen komen de maandmappen. 
Eerst komt de huidige maand (bijvoorbeeld 
oktober) en daarna de rest van de maanden 
die daarop volgen (november, december, 
januari, februari enz.) Dus je zorgt er altijd 
voor dat de mappen van de huidige dag en 
de huidige maand vooraan komen te staan, 
en je werkt dit elke dag bij. Dit is de basis 
van de ticklerfile. 

Vervolgens doe je alle binnenkomende 
informatie (post, uitnodigingen, kaartjes, 
rekeningen etc.) in de daarvoor bestemde 
map, een specifieke dagmap als je de 
datum weet waarop het weer onder de 
aandacht moet komen. Je hebt bijvoorbeeld 
een vergadering op de 28e. Dan stop je 
alle benodigdheden voor die vergadering 

(agenda, notulen) in de map van de 28e. 
Als je wordt geacht iets voor te bereiden 
voor deze vergadering, dan stop je een 
papier met een ‘te doen-lijstje’ in de juiste 
dagmap, bijvoorbeeld een paar dagen van 
tevoren. Als je nog niet zeker bent wanneer 
het precies moet gebeuren, stop je het in 
de eerstvolgende maandmap of de maand 
waarin het past. De maandmap controleer 
je regelmatig, bijvoorbeeld elke eerste 
van de maand of het begin van elke week. 
Alle inhoud verdeel je vervolgens over de 
dagmappen. 

Zo’n ticklerfile is erg handig voor 
binnenkomende zaken waarvan je nog niet 
meteen weet wat je er mee wil. Bijvoorbeeld 
een uitnodiging, een binnengekomen offerte, 
een brief of belangrijke e-mail die je dient 
te beantwoorden. Je krijgt bijvoorbeeld in 
Augustus een uitnodiging voor een feest in 
December. Je hebt geen idee of je dan kan 
of wil, en daarom doe je het in de map van 
December. Dan kom je hem vanzelf tegen. 
Een gebeurtenis of activiteit die in het begin 
van een maand valt, kun je misschien beter 
in de map van de voorafgaande maand 
plaatsen. Dan weet je zeker dat je er op tijd 
bij bent. Kaartjes voor een voorstelling kun 
je meteen in de juiste map plaatsen. Als de 
dag is aangebroken, vind je ze meteen. Al 
doende wijst het zich vanzelf wat de beste 
werkwijze is. 
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review: kijk na 

Wat vaak wordt vergeten: bekijk de lijsten 
met een vaste regelmaat. Kijk de actielijsten 
dagelijks na en kijk de andere lijsten 
minimaal één keer per week na, en check 
of alles is bijgewerkt. Het is leuk om lijsten 
op te stellen, maar dan moeten ze wel af 
en toe nagegaan worden. Kies vervolgens 
de belangrijkste taak die op dat moment 
uitgevoerd moet worden uit, en voer die 
ook uit. Het begin van elke week is een goed 
moment om alles na te kijken, bijvoorbeeld 
maandagochtend. Dan is je hoofd nog 
redelijk fris, en kun je meteen een overzicht 
creëren. Maar het einde van de werkweek 
kan ook een goed moment zijn, omdat je 
dan nog in de werkmodus zit. 

Het is verstandig om eens per maand of 
per kwartaal na te gaan of je nog wel op 
de goede weg zit door te reflecteren op de 
voorafgaande periode. Ben je tevreden over 
je vorderingen op de diverse levensterreinen 
(werk, relatie, eigen projecten) of zou het 
toch anders moeten? Je gevoel geeft wel 
aan of je goed bezig bent. Probeer daarnaar 
te luisteren en stel desnoods je plannen bij. 
Dit kun je beter bijtijds doen voordat je er 
spijt van krijgt. Je hoofd moet vrij zijn van 
twijfels, anders kun je niet goed doorwerken. 

do: voer uit

Tot slot moeten de geplande taken ook 
echt worden uitgevoerd. Dit systeem zou 
niets waard zijn als alle tijd die eerder is 
besteed niet uitmondt in concrete acties. 
Begin er gewoon mee, zonder jezelf al te 
veel af te vragen. Dat is in de voorafgaande 
fasen namelijk al gebeurd! Dat gezegd 
hebbende: wees flexibel, want er kunnen 
altijd onverwachte dingen gebeuren. Houd 
je aan je planning en voer je taken uit maar 
wees geen robot. Als iets echt niet gaat, 
herevalueer dan je planning. 

Het systeem zou eenvoudig, makkelijk en 
leuk moeten zijn. Als je het goed doet, zou 
je niets moeten vergeten. Als je het hebt 
gedaan, komt er weer meer ruimte vrij en 
voel je voldoening door wat je hebt gedaan.

Tot slot een relativerende opmerking: Het 
GTD-systeem kan soms benauwen omdat 
alles zo strak gepland lijkt te moeten. 
Dit schrikt veel mensen af. Het is dan ook 
aan te raden om dit systeem in je vrije tijd 
los te laten, want je moet natuurlijk ook 
spontaan kunnen zijn en van het leven 
kunnen genieten. Het leven is niet altijd te 
controleren en in een paar takenlijstjes te 
gieten! Probeer daarom een balans te vinden 
tussen planning en loslaten. 

Als je iets hebt 
gedaan, komt er weer 
meer ruimte vrij en 
voel je voldoening 
door wat je hebt 

gedaan
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5.6 visualisatie

Een middel om uitstelgedrag tegen te gaan is het toepassen 
van visualisatie, het bewust vormen van mentale beelden 
van iets dat je graag wil bereiken. Iemand met een beetje 
fantasie of voorstellingsvermogen kan wel beelden oproepen 
als hij zijn ogen dicht heeft. In dromen gebeurt dit vanzelf, 
al ben je je daar minder van bewust. Bij visualisatie zijn dus 
geen zintuigen betrokken, al lijkt het wel alsof je echt kan 
zien. De beelden komen van binnenuit, en zijn al ooit eerder 
in het echt waargenomen. Zo kun je jezelf alleen een vogel 
voorstellen als je in het echt ooit een vogel hebt gezien. 
Voordat je aan het werk gaat, kun je alvast het gewenste 
resultaat visualiseren en via welke stappen je het gaat 
bereiken. Doordat je dit proces mentaal al hebt doorlopen, 
wordt het gemakkelijker als je het ook echt in de praktijk 
gaat doen. Veel succesvolle zakenmensen, topsporters en 
anderen passen met succes visualisatie toe. Iedereen kan 
visualiseren als hij zich ertoe zet. 

Vorm mentale 
beelden van iets dat 
je graag wilt bereiken



69

5.7  persoonlijke 
ontwikkeling en 
therapeutisch werk

Je kunt nog zulke mooie planningen en 
actielijstjes maken, als je last hebt van 
uitstelgedrag kun je ook dit gaan uitstellen. 
Achter uitstelgedrag gaan vaak diepere 
problemen schuil, zoals je hebt kunnen 
zien in de lijst met persoonlijke factoren. 
Je kunt last hebben van een gebrek aan 
zelfvertrouwen, faalangst of perfectionisme 
en de basis hiervan is vaak terug te vinden 
in de jeugdjaren. Het komt meestal neer 
op angst en controle willen houden. Deze 
emoties en neigingen zitten diep in je wezen 
verankerd en het kost tijd, energie en moeite 
om dit te veranderen. Maar dan pak je het 
probleem wel meteen bij de wortel aan. 

Als dat het geval lijkt te zijn, is het verstandig 
om gericht aan jezelf te werken. Het gevaar 
is echter groot dat je ook dit weer gaat 
uitstellen. De meeste mensen komen pas in 
actie als ze echt in een crisis komen, maar 
het is natuurlijk beter om dit scenario te 
voorkomen. 

Er zijn vele manieren om aan jezelf te 
werken, maar het is wel verstandig om er 
professionele hulp bij te betrekken en er de 
tijd voor te nemen. Een counselor, coach of 

therapeut ziet wat er aan de hand is, durft je 
te confronteren, weet wat er moet gebeuren 
en kan je steunen indien nodig. Een geschikte 
therapeutische stroming is bijvoorbeeld 
cognitieve gedragstherapie, waarbij negatieve 
overtuigingen worden opgespoord en 
vervangen. De nieuwe overtuigingen 
worden vervolgens in de praktijk gebracht 
en verankerd door te oefenen met nieuw 
gedrag. 

Een andere (aanvullende) mogelijkheid 
is door nieuwe vaardigheden aan te 
leren, zoals in sociale vaardigheids- en 
assertiviteitstrainingen. Dit breidt je 
gedragsrepertoire uit en vergroot je 
zelfvertrouwen. 

Het gaat erom dat je naar de kern van je 
uitstelgedrag gaat: wat belemmert je om 
aan de slag te gaan? Vaak zit er meer achter 
dan je denkt. 
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Uitstelgedrag kan bijzonder hardnekkig zijn. Je kunt alles wel 
uitstellen, ook het voornemen om je uitstelgedrag aan te 
pakken. Het is daarom goed om te bedenken dat het leven 
eindig is en dat je niet eeuwig de tijd hebt. Dat inzicht zet 
de meeste mensen vroeg of laat wel in beweging. Tijd is 
kostbaar, en je het kunt het maar beter goed gebruiken. 

Een mens leeft gemiddeld 4000 weken. 
Dit e-book gaat over het belangrijkste en kostbaarste wat 
je hebt in je leven: je leef-tijd! En hoe daar optimaal van te 
genieten.

Een mens leeft gemiddeld 4000 weken. Reken maar uit; 
als je 80 jaar wordt, dan zijn dat 80 maal 52 weken is 4160 
weken. Ik weet niet hoe dat is in jouw beleving, maar mijn 
weken lijken razendsnel voorbij te gaan. Alleen: 

De tijd gaat niet snel voorbij, wij zijn het die snel aan de tijd 
voorbij gaan! 

Voor de meesten van ons zijn er dingen die we echt graag 
doen, en dingen die we niet graag doen.
Het is heel normaal dat men onplezierige, veeleisende of 
angstaanjagende dingen wil negeren.

Maar de consequenties van het uitstellen van taken die echt 
uitgevoerd moeten worden kunnen veel ernstiger zijn dan we 
denken. We kunnen ons heel makkelijk voorstellen dat we 
meer rust in ons leven krijgen als we deze dingen aanpakken, 
maar toch moet hier meer aandacht aan gegeven worden.

Er zijn verschillende methodes om het werk te plannen en te 
organiseren, en voor ieder mens werkt een andere methode 
het best.

ConClusie: 5.7 Persoonlijke ontwikkeling en therapeutisch werk

Tijd is kostbaar, en 
je het kunt het maar 
beter goed gebruiken. 
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Probeer elke dag of om de andere dag wat tijd vrij te maken 
om je bezig te houden met enkele specifieke taken die je 
hebt uitgesteld. Accepteer dat je ze liever niet doet en ook 
dat je je er misschien nerveus, angstig of gespannen door 
voelt. Besef dat je die gevoelens de baas moet worden en 
dat je je moet concentreren op het besluit dat je neemt om 
de betreffende taken uit te voeren, omdat je daar zelf het 
meeste baat bij hebt.

Probeer taken aan te pakken met de tips die je in de vorige 
hoofdstukken hebt gehad.

Streef naar realistische verwachtingen t.a.v. je mogelijkheden. 
Niemand is overal briljant in en ook niemand mag dat van 
jou verwachten. Erken dat je niet de meest gestructureerde 
persoon op aarde bent, maar probeer zo gestructureerd 
mogelijk te werk te gaan. Vraag jezelf af waarom structuur 
nodig is en zeg hardop tegen jezelf dat dit nodig is om je 
leven een heel stuk makkelijker te maken.

Feliciteer jezelf met het feit dat je aan een moeilijke taak bent 
begonnen. Zoek naar verstandige dingen om je te belonen 
voor hetgeen je bereikt hebt in je strijd tegen uitstelgedrag.

Ik wens je heel veel succes!
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Structuur is nodig om 
je leven een heel stuk 
makkelijker te maken
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Het is zijn passie om inspirator en expert te zijn op het gebied 
van een duurzame, gezonde leefstijl. Hij brengt mensen in 
beweging om in balans te komen, te zijn en te blijven. Vanuit 
zijn ervaring en visie verbindt hij op unieke en eenvoudige 
wijze gedachten, gedrag en gewoontes van mensen. Hij 
maakt duidelijk hoe deze kunnen bijdragen tot de Duurzame 
Mens.

Samen met zijn vrouw Karin heeft Albert een samengesteld 
gezin met zes dochters. Ook is hij inmiddels trotse opa van 
de kleinzonen Bastian en Siebren.

Schrijver van 4 boeken:

Microbreaks – Zo kom je in een oogwenk tot rust 
Een unieke methode om jezelf te ontspannen en weer op te 
laden.

Honderd makkelijke en effectieve oefeningen tussendoor.
Microbreaks zijn het perfecte antwoord op onze jachtige 
maatschappij. De ideale manier om een paar keer per dag 
90 seconden tijd te investeren in jezelf en stressgerelateerde 
klachten te voorkomen.

Iedere lichaamsoefening is direct toepasbaar in alledaagse 
situaties: achter je bureau, tijdens een meeting, in de auto, 
terwijl je televisiekijkt of wacht in de rij voor de kassa.

Kiezen vanuit je hart – Het hart als kompas voor je levenskoers
In het leven maken we voortdurend keuzes. De keuzes die we 
op cruciale momenten maken, bepalen onze levenssituatie. 
Je maakt keuzes die invloed hebben op de manier waarop je 

albert Sonnevelt (1960) combineerde na zijn studie 
psychologie zijn kennis met de wijsheid van oosterse 
en westerse geneeskunde. Zijn praktijk voor Integrale 

Psychotherapie leidde in 1995 tot de oprichting van 
Sonnevelt Opleidingen, academie voor gezonde 

levensstijl. Inmiddels is Sonnevelt Opleidingen 
met zestien beroepsopleidingen, zo’n 
twaalfhonderd cursisten per jaar en meer dan 
vijftig docenten in Nederland marktleider 
binnen dit vakgebied. Daarnaast zijn er 
samenwerkingsverbanden met onder andere 
Suriname, Aruba en Curaçao.

Hij is ook oprichter van Educure, een 
organisatie die zich binnen bedrijven 

en organisaties bezighoudt met 
vitaliteitsprogramma’s. De afgelopen twintig 

jaar is hij trainer en inspirator geweest bij 
toonaangevende bedrijven in Nederland op het gebied 

van persoonlijke effectiviteit, vitaliteit, teambuilding en 
stress- en timemanagement. Momenteel werkt hij nog als 
Executive Coach met een aantal directeuren en CEO’s van 
enkele beursgenoteerde organisaties.

Albert is actief met het ontwikkelen en uitgeven 
van (digitale) informatieproducten. Op zijn website  
www.albertsonnevelt.nl verschijnen geregeld nieuwe 
dvd’s, e-books en webinars over uiteenlopende 
gezondheidsonderwerpen.

Albert publiceert geregeld in magazines zoals Happinez, Ode 
en GezondNu. Recent was hij meerdere keren als levenscoach 
te gast in het RTL-televisieprogramma 4me. 

http://www.albertsonnevelt.nl
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in je relatie staat, de loopbaan die je uitstippelt, de sociale 
contacten die je aangaat, de studie die je kiest, de manier 
waarop je met geld omgaat, enzovoort. Goed kiezen is een 
fundamentele levenshouding!

Dit boek leert je die levenshouding aan: maak je leven lang 
de goede keuzes, focus je daarop en bereik een leven van 
maximaal geluk!

De levenscode – Over het geheim van vitaal oud worden
Vitale mensen hebben tientallen wensen, zieke mensen maar 
één.

Hoe vind je jouw balans? Welke verantwoordelijkheid heb je? 
Waar vind je de wijsheid die klopt voor jouw leven? En hoe 
past een gezonde leefstijl in je drukke bestaan?

De afgelopen dertig jaar interviewde Albert honderden 
vitale ouderen en vergeleek hij zijn bevindingen met 
wetenschappelijke onderzoeken over dit onderwerp. Hierin 
ontdekte hij een aantal gemeenschappelijke kenmerken, die 
hij verwerkte in zijn vitaliteitsmodel.

In dit boek vind je een selectie van de veelal wonderbaarlijke 
gesprekken die Albert had met de vitale, bejaarde 
krachtpatsers. Daarnaast staat ieder hoofdstuk boordevol 
praktische tips, leerzame testjes en ondersteunende adviezen 
die je direct kunt toepassen. Zo kun je vandaag al starten 
met het ontwikkelen van een gezonde leefstijl.

Geluk(t)- Handboek voor haalbaar geluk
Gelukkig zijn, dat is alles wat we willen in het leven. Gezien de 
overvloed aan geluksboeken lijkt het thema een platgetreden 
pad, een uitgemolken onderwerp. We zouden het allemaal 

wel moeten weten onderhand. Helaas, niets is minder waar. 
Nog niet eerder in de menselijke geschiedenis zijn zo veel 
antidepressiva verkocht. Het gebruik ervan neemt nog steeds 
hand over hand toe en écht geluk lijkt verder weg dan ooit.

Tijd voor een boek waarin je exact datgene aantreft 
dat wetenschappelijk bewezen gelukkig maakt, op een 
toegankelijke, luchtige en laagdrempelige manier beschreven. 
Je leest over de laatste bevindingen in de positieve 
psychologie en ontdekt wat je zelf kunt doen om meer geluk 
in je leven te ervaren.

Deze boeken kun je makkelijk bestellen op internet:  
www.albertsonnevelt.nl.

Wil je hulp bij het ontwikkelen van jouw gezonde leefstijl? 

Albert Sonnevelt heeft een compleet programma om je te 
begeleiden naar een vitaal, actief en gezond leven.

Kijk op de website: www.albertsonnevelt.nl.

Daar vind je dvd-programma’s: onder andere Stress de Baas, 
Gewoon DOEN, Realiseer je dromen en de Levenscode. Bovendien 
kun je gratis e-books downloaden, regelmatig webinars 
volgen en wekelijks nieuwe blogs lezen over het ontwikkelen 
van jouw gezonde leefstijl.

http://www.albertsonnevelt.nl
http://www.albertsonnevelt.nl
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Actuele informatie over opleidingen, lezingen, workshops, 
coaching en trainingen is aan te vragen bij: 

Sonnevelt opleidingen B.v.  
Nieuwstraat 8    
5301 EW Zaltbommel   
Nederland     
Tel.:   00 31 (0) 418 515 782  
E-mail:  info@sonneveltopleidingen.nl 
Site:   www.sonneveltopleidingen.nl 
Facebook: www.facebook.com/albertsonnevelt
Twitter:  www.twitter.com/sonnevelttweets

mailto:info%40sonneveltopleidingen.nl%09?subject=
http://www.sonneveltopleidingen.nl
http://www.facebook.com/albertsonnevelt
http://www.twitter.com/sonnevelttweets
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De auteur heeft de informatie, tips en adviezen in dit 
e-boek zo goed mogelijk samengesteld en getest. Mocht 
je gezondheidsklachten hebben, dan is dit e-boek geen 
vervanging voor een bezoek aan een arts of een andere 
vorm van medische zorg. De uitgever, noch de auteur, 
noch de aan hun naam gerelateerde bedrijven zijn daarom 
verantwoordelijk voor eventuele gevolgen die uit het 
aanwenden van de oefeningen in dit e-boek voortkomen.

Copyright © Albert Sonnevelt 2014

Alle rechten voorbehouden. Geen enkel deel van dit e-boek 
mag worden gekopieerd of gereproduceerd voor commerciële 
doeleinden, in welke vorm dan ook. Het mag niet worden 
opgeslagen in schriftelijke, digitale zoek- of andere systemen, 
of worden uitgezonden in welke vorm of op welke manier 
dan ook zonder de schriftelijke toestemming van de auteur. 

JE MAG DIT E-BOEK WEL DOORSTUREN NAAR MENSEN 
WAARVAN JIJ DENKT DAT ZE ER MEE GEHOLPEN ZIJN…!
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