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  Voorwoord

‘Een boek schrĳ ven over uitstelgedrag? Goed idee, maar gaat een 
uitsteller dat ook echt lezen, of stelt hĳ  dat óók uit?’

Deze reactie kreeg ik meermaals toen ik in mĳ n omgeving 
vertelde dat ik Vandaag begin ik echt ging schrĳ ven. En het is 
een terechte: een echte uitsteller is een kei in het ontwĳ ken 
van complexe informatie – laat staan als die niet in korte tĳ d te 
consumeren valt en misschien ook wel heel confronterend is.

Dus hoe schrĳ f je een boek over uitstelgedrag voor de doelgroep 
uitstellers? Met deze uitdaging ging ik begin 2018 aan de slag. 
Met een strakke planning, want het uitstellen van de deadline 
van dit boek zou het toppunt van ironie zĳ n.

Het resultaat ligt voor je: een mix van wetenschappelĳ ke, 
persoonlĳ ke, feitelĳ ke en anekdotische informatie over het fe-
nomeen uitstelgedrag, waarbĳ  mĳ n streven is geweest duidelĳ ke 
oplossingen te geven om uitstelgedrag beheersbaar te krĳ gen. 
Veel voorbeelden zĳ n gericht op de werkende mens, maar ook 
de privéuitdagingen komen ruimschoots aan bod.

Met dit boek wil ik uitstellers laten weten dat er mogelĳ k-
heden zĳ n om uitstelgedrag beheersbaar te krĳ gen. Ook al is 
helemaal uitbannen meestal niet realistisch; het is wel mogelĳ k 
om uitstelgedrag minder frequent of minder sterk te aanwezig 
te laten zĳ n.

Daarbĳ  was praktische toepasbaarheid voor de lezer de sleutel: 
wat kun je anders doen? Hoe pak je dat aan en hoe zorg je ervoor 
dat je het ook kunt volhouden?

Om te voorkomen dat de lengte van mĳ n boek een excuus 
wordt om het niet te lezen, heb ik er voor gekozen om elk hoofd-
stuk te laten eindigen met een samenvatting van de belangrĳ kste 
punten: wat is nu echt belangrĳ k?
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Wie interesse heeft in uitstelgedrag, maar minder geniet van 
het verwerken van geschreven informatie, kan ook terecht op 
de website www.vandaagbeginikecht.com voor videomateriaal 
over het onderwerp.

Karen Visser-Conradi
Reeuwĳ k, oktober 2018
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  Leeswĳ zer

Met deze leeswĳ zer vind je snel de weg in dit boek en kom je 
terecht bĳ  de informatie die jĳ  zoekt.

Vandaag begin ik echt behandelt een aantal facetten:

1. De achtergrond van uitstelgedrag. Hoe werkt het en welke rol 
speelt je brein hierbĳ ? Wat zĳ n de efffecten van uitstelgedrag 
en welke stadia doorloop je bĳ  het uitstellen? Spreekt dit je 
aan, lees dan de hoofdstukken 1 tot en met 4.

2. Het profĳiel van de uitsteller. Welke eigenschappen werken 
uitstelgedrag in de hand en welke helpen juist om het tegen 
te gaan? Hoe reageert een uitsteller op de diverse uitdagingen 
en triggers die er zĳ n? Wat zĳ n de sterke punten en valkuilen 
van de diverse profĳielen? Heeft dit je interesse, lees dan de 
hoofdstukken 5 tot en met 8.

3. Door slimmer werken ga je minder uitstellen. Hoe dat werkt 
en op welke manier jĳ  het zelf in de praktĳ k kunt brengen, 
lees je in hoofdstuk 9.

4. Andere gewoontes en ander gedrag ontwikkelen. Daarmee 
ga je nog een laagje dieper in op je uitstelgedrag: door andere 
keuzes te maken en nieuw gedrag te laten inslĳ pen, verandert 
er veel. Meer hierover in hoofdstuk 10.

5. Van lezen naar doen. Dat is de titel én de focus van het laatste 
hoofdstuk. In combinatie met het Actieplan achter in het 
boek kun je het geleerde omzetten naar concrete acties. In 
vrĳ wel alle hoofdstukken vind je ook oefeningen om alvast 
na te denken over je eigen situatie.
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In de meeste hoofdstukken vind je kaders genaamd ‘Kĳ ken naar 
jezelf’. Daarmee doe je precies dat: jezelf een spiegel voorhouden. 
Ze zĳ n om door te lezen, maar vooral ook om iets mee te doen. 
Je antwoorden zĳ n bruikbare informatie voor het actieplan dat 
ook op de website staat.

De oefeningen die horen bĳ  deze kaders vind je op de website 
www.vandaagbeginikecht.com, door de QR-codes bĳ  een kader 
te scannen.

Wil je een ander resultaat krĳ gen, dan heb je ook een andere 
aanpak nodig. Je gedrag gaan veranderen lukt immers het beste 
wanneer je duidelĳ k uitspreekt wat je wilt veranderen en hoe je 
dat wilt gaan doen. Daarvoor is het noodzakelĳ k dat je bereid 
bent om naar jezelf te kĳ ken. Welk gedrag zit mĳ  in de weg? Met 
welk gedrag zit ik een ander in de weg?

Om het beantwoorden van de vragen makkelĳ ker te maken, 
kun je gebruik maken van het Actieplan dat bĳ  dit boek hoort. 
Doel van het Actieplan is om je handvatten te geven waarmee je 
morgen al concreet aan de slag kunt gaan. Je kunt het actieplan 
meerdere malen gebruiken en bĳ werken, steeds voor een nieuw 
onderwerp of nieuwe taak.


