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    STOP UITSTELGEDRAG


    •Het probleem? Hoe kunnen we ophouden de vele taken die we zouden willen uitvoeren, maar die we om verschillende redenen systematisch uitstellen, voortdurend uit te stellen?


    •Waarom? Stoppen met voorbijgaan aan wat we moeten doen en eindelijk efficiënt zijn op het werk en thuis brengt een vorm van sereniteit, een welverdiende gemoedsrust.


    •Professionele context ? Persoonlijke organisatie op het werk, projectbeheer, enz.


    •FAQ ? 


    °Wat is uitstelgedrag precies?


    °Bestaat er een typisch uitstelgedrag?


    °Werkt het moderne leven uitstelgedrag in de hand?


    °Wat zijn de mogelijke oorzaken van uitstelgedrag?


    °Als ik me overgeef aan uitstel is dat omdat ik er iets uit moet halen. Wat zijn dat?


    °Wat zijn de taken?


    °Hoe snel kan ik een gedragsverandering verwachten?


    °Ik kan mijn uitstelgedrag niet alleen overwinnen, hoe kan ik hulp krijgen?


    “Hoe voel je je als je denkt aan je neiging tot uitstelgedrag?” Deze vraag werd gesteld aan mensen van verschillende leeftijden die dit gedrag rapporteerden. Allen verklaarden dat uitstelgedrag leidt tot negatieve emoties:


    •een schuldgevoel: “Ik weet dat ik het niet moet doen”, “Ik voel me nooit veilig”;


    •een gevoel van controleverlies: “Ik kan er niets aan doen, ik ben overweldigd”;


    •laag zelfbeeld: “Ik kan het niet aan”, “Ik loop weg”, “Ik heb geen wilskracht”.


    Echt uitstelgedrag, waarbij iemand een steeds langer wordende to-do lijst heeft, zal vroeg of laat een negatief effect hebben op zijn professionele en persoonlijke leven. 


    Beschouwt u zichzelf ook als een regelmatige of occasionele uitsteller, zowel in uw beroepsleven als in uw privéleven? Wilt u stoppen met het systematisch uitstellen van bepaalde taken? Dit verlangen om te veranderen is het belangrijkste, want, zoals Diderot (Franse schrijver van de Verlichting, 1713-1784) zei in Elements of Physiology: “Uit verlangen wordt de wil geboren.”


    Verander uw gedrag door ons actieplan in drie stappen te volgen. Met een paar technieken en tips stelt niet langer uit tot morgen wat u vandaag kunt en zou willen doen. 




    ABC'S VAN DE TOEKOMSTIGE EX-PROCRASTINATOR


    1re STAP: RICHT EN DEFINIEER UW ACTIETERREIN


    In dit stadium is het gewoon een kwestie van uw doelstellingen bepalen. U kunt dit doen door vier lijsten te maken. Trek maximaal 30 minuten uit voor deze oefening.

OEBPS/Images/couv.jpg
STOP
UITSTELGEDRAG

Verander uw gewoonten en begin
dingen gedaan te krijgen

S50MINUTES .com





OEBPS/Images/titre.jpg
STOP
UITSTELGEDRAG

Verander uw gewoonten en begin
dingen gedaan te krijgen

geschreven door Héléne Nguyen Gateff
vertaald door Nikki Claes

S50MINUTES.com





