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Door AI gegenereerde inhoud is mogelijk onjuist.]Werkblad –Uitstelgedrag de baas



Van uitstellen naar doen.

Uitstelgedrag is geen gebrek aan wilskracht. Het is je brein dat verandering lastig vindt. Met dit werkblad help je jezelf om slimmer, milder en concreter met uitstel om te gaan.


1. Wat stel ik uit?

Kies één kleine, concrete taak.

Taak: ...........................................................................................................................

Wanneer wil ik die doen? ............................................................................................



2. Mijn als/dan-plan

Beslis op voorhand wat je zal doen in een herkenbare situatie.

Als ..............................................................................................................................

Dan zal ik ....................................................................................................................

Ik maak dit gemakkelijk door ......................................................................................

(Hoe concreter, hoe minder beslissingen je brein later moet nemen.)




3. Beloning na elke stap

Wat helpt mij om dit vol te houden?

Kleine beloning na deze stap: 
☐ kop koffie / thee
☐ even buiten
☐ rustmoment
☐ iets anders: ..............................................................

Hoe maak ik mijn vooruitgang zichtbaar?
☐ afvinken
☐ symbool (bv. boon in pot)
☐ notitie
☐ anders: .................................................................


4. Waarom is deze stap belangrijk voor mij?

Help je brein door de voordelen levendig te maken.

Waarom wil ik dit doen? (je persoonlijke waarom)  …………………………………………………………………………………………………………………………

Wat verandert er als dit lukt? (rust, energie, ruimte) …………………………………………………………………………………………………………………………

Hoe voel ik me daarna? 
…………………………………………………………………………………………………………………………


5. Wat kost niets doen mij?

Kijk eerlijk, zonder jezelf bang te maken.

Als ik dit blijf uitstellen, hoe voelt dat…
· over een week? .............................................................
· over een maand? ...........................................................
· over een jaar? ............................................................



6. De 5 waarom-vragen

Onderzoek je weerstand met mildheid.
Dit doe je door telkens een waarom-vraag te stellen op je antwoord.

1. Waarom wil ik deze stap nu niet zetten? …………………………………………………………………………………………………………………….

2. Waarom is dat zo? 
…………………………………………………………………………………………………………………….

3. En waarom is dat zo? (Een waarom-vraag op je vorige antwoord)
…………………………………………………………………………………………………………………….

4. En waarom is dat zo? (Een waarom-vraag op je vorige antwoord)
…………………………………………………………………………………………………………………….

5. En waarom is dat zo? (Een waarom-vraag op je vorige antwoord)
…………………………………………………………………………………………………………………….

Wat heb ik nu nodig om dit lichter op haalbaarder te maken? ....................................................................................................................................


Samengevat
Mijn stap: 
...............................................................................................................................Mijn als/dan-plan:
……………………………………………………………………………………………………………………
Mijn beloning:
……………………………………………………………………………………………………………………















Uitstelgedrag vraagt geen strengheid, maar inzicht.
Je werkt niet tegen jezelf, je werkt mét je brein.
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