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Even voorstellen: wie ben jij?
Sta op, alsje...

... Uitstelgedrag bij jezelf als een
storende eigenschap ervaart

... Een kick krijgt van het last minute
halen van een deadline

... Een terugkerende taak hebt
(bijvoorbeeld notulen) die je altijd
vOOor je uitschuift new

Wat we gaan bespreken

- Wat vitstelgedrag is, waardoor
het ontstaat en waarom het blijft
terugkomen

+ Welke type uvitsteller je zelf bent

« Welke praktische strategie je nodig
hebt om je uitstelgedrag aan te
pakken

Handout en zelftest kun je aan het einde downloaden new

Stop met uitstellen!
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Van denken naar doen
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Benoem specifieke stappen:
wat kun jij niet meer doen,

gaan doen, anders doen? Liever kleine stapjes dan new
enorme sprongen!

Stop met vitstellen!

De officiele definitie

Procrastinatie of (pathologisch)
uitstelgedrag is het vrijwillig uitstellen
vaw taken die men elgenliji wil of moet
doen en wanarbl) men weet dat het uitstel
wanrsehijnlijle niet goeodl s en tot
woeilijikheden of extra stress zal Leiden.,

nl.wikipedia.org/ wiki/Uitstelgedrag
new

Stop met uvitstellen!
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Wat schat jij...

Hoeveel procent van de mensen
labelt zichzelf als ‘vitsteller’?

95%

Stop met vitstellen!

new

De voordelen

1. Het reduceert stress (Nog even niet...)
2. Het geeft een kick (Yes! Afl)

3. Het noodzaakt tot efficiency - wel/niet
4. Het zorgt voor incubatietijd: sudderen

new




Een kijkje in je hoofd

3. Neo cortex,
voor bewuste
keuzes en overzicht

2. Zoogdierenbrein,
voor automatisch
gedrag

1. Reptielenbrein,
de basisfuncties:
vechten/vluchten/bevriezen neWb

Stop met vitstellen!
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Je onbewuste doel:
negatieve emoties vermijden
10
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Je onbewuste doel:
negatieve emoties vermijden

Faalangst of succesangst
Twijfel aan jezelf, of
aan gemaakte keuzes
Angst voor afwijzing of
‘niet goed genoeg zijn’

.. . . . . . Harde of ongewenste
~ &% realiteit
Extreem perfectionisme =~
Verveling,
Inspanning en te weinig prikkels
vermoeidheid new

Stop met vitstellen!

Vijf hulpmiddelen om je
vitstelgedrag te beheersen
new
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#1: De drietrapsraket

new
Stop met vitstellen!
13
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De gedachte is het begin
Het lukt Deze taak is Ik ben heel
me foch echt heel slecht in dit
nooit! ingewikkeld. soort dingen.
Ik moet het )
goed doen, Ik kan dit
want alleen maar
anders... als het lekker
rustig is.
new
14
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Van gedachte naar gevoel

energiek iati
gespan- g verdrietig onzeker
nen
IPEE 'in de
flow’
twijfel
futloos
voldaan
new

Stop met vitstellen!
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Van gevoel naar gedrag
-

new

Stop met uvitstellen!
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Een praktijkvoorbeeld

T
Niet meewerken . Dit gaat nooit
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Een praktijkvoorbeeld

. : Dit lukt hem

= ongetwijfeld.
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“ new

Stop met uitstellen!

Meedenken
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Tips

Uitstelgedrag te lijf

- Tip #1: wees je bewust van je o
gedachten en van het effect op je

gevoel en je gedrag

new

Stop met vitstellen!
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#2: Blijf in het hier en nu

new

Stop met uitstellen!
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Actief en positief denken

Reactief en Ik zou nu echt aan
. die projectplanning
ﬂegOTlef denken moeten beginnen.
Actief en positief Ik ben nu mijn
projectplanning
denken aan het maken.
new
Stop met vitstellen!
(] ..f ‘
Uitstelgedrag te lij .

 Tip #1: wees je bewust van je
gedachten en van het effect op je
gevoel en je gedrag

* Tip #2: blijf in het hier en nu, denk niet
aan wat nog allemaal zou moeten

new

Stop met uitstellen!
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#3: Stop met die smoesjes

“IR kan ontzettend goed
“Uk ben enorm drulke, dus itk multitasken, dus het Lukt

bew ook enorm productief.” me hews wel om oat er ook
nog bijte doen,”

“Hoezo planning? lik
wil niet alles oichttim-
meren, Ll ga Liever met

de flow mee,
tk doe het wanneer het
goed voelt.”

“vandang Lukt me niet
WELY, YAATAY MOYgEn Oa
Lk échit goed vawn start,”

“Oh, dat gaat wee toch niet lukken zonder dat
ABC en XYZ, eerstzijn geregeld,
tke begin er voorloplg nog maanr niet aan.”

new

Stop met vitstellen!
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ALS JE IETS NIET WILT,
VIND JE ALTIJD

EEN EXCUUS.

new

Stop met uitstellen!
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Tips

Uitstelgedrag te lijf

- Tip #1: wees je bewust van je o
gedachten en van het effect op je

gevoel en je gedrag

 Tip #2: blijf in het hier en nu, denk niet
aan wat nog allemaal zou moeten

 Tip #3: stop met die smoesjes...
watis er echt aan de hand?

new

Stop met vitstellen!
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#4: One size does not fit all

G

Het Werkpaard

De Piekeraar

~
\%) }}/‘
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Het Supermens De Zwever

De Stressjunkie

new

Stop met uitstellen!
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#4: One size does not fit all

« ‘lk werk het beste onder druk, anders
komt er niets uit mijn handen.’

Klinkt als: de Stressjunkie

» ‘lk wacht nog even, de helft van de
problemen lost zichzelf op.’

Klinkt als: de Zwever

» ‘lk begin pas als ik zeker weet dat
ik hetin de vingers heb.’

Klinkt als: het Supermens roor
° (X ] ‘
Uitstelgedrag te lijf 7

 Tip #1: wees je bewust van je
gedachten en van het effect op je
gevoel en je gedrag

* Tip #2: blijf in het hier en nu, denk niet
aan wat nog allemaal zou moeten

 Tip #3: stop met die smoesjes...
watis er echt aan de hand?

* Tip #4: weet wat bij jou werkt new

Stop met uitstellen!

12-4-2024

14



29

30

#5: Door anders werken
minder vitstellen

Gebruik blokjes tijd om iets
voor elkaar te krijgen

Hak grote taken in
kleine, uitvoerbare

stukjes Slik die kikker: je rotste taak

als eerste op de dag

Cluster je new
° (X ) —
Uitstelgedrag te lijf 7

 Tip #1: wees je bewust van je
gedachten en van het effect op je
gevoel en je gedrag

* Tip #2: blijf in het hier en nu, denk niet
aan wat nog allemaal zou moeten

 Tip #3: stop met die smoesjes...
watis er echt aan de hand?

- Tip #4: weet wat bij jou werkt
 Tip #5: ga anders werken

Stop met uvitstellen!

new

12-4-2024
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Wat we hebben besproken

- Wat vitstelgedrag is, waardoor
het ontstaat en waarom het blijft
terugkomen

« Welke type uitsteller je zelf bent

« Welke praktische strategie je nodig
hebt om je uvitstelgedrag aan te
pakken

new

Stop met vitstellen!
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Afronden: naar je actieplan

itstelgedrag? S
k ik dat concreet aan? ~ g

new

Stop met uitstellen!
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Download

de handout en zelftest:
hitps://newbroom.nl/stopmetuitstellen/

Vragen?
Nu of
karen@newbroom.nl

new
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