
Mañana, 
  mañana

Het merendeel van de mensen vertoont weleens 
uitstelgedrag bij vervelende klusjes. Dat kan problemen 
opleveren: rasuitstellers schatten ook de benodigde tijd 
vaak te optimistisch in. FD Persoonlijk-medewerker 
Maud Beucker Andreae, zelf een uitsteller, dook in 
het onderwerp en kwam erachter dat uitstellen ook 
voordelen heeft. 
 
Illustratie: Marie Bodie

Uitstelgedrag

M
State University toonden dit over-
optimisme aan. Hun onderzoek 
maakt onderscheid tussen het 
Type A- en het Type B-karakter: het
eerste kenmerkt de ambitieuze,
prestatiegerichte en punctuele
mens, het tweede de doorgaans
meer ontspannen persoon, min-
der streng voor zichzelf en altijd te 
laat komend. Wanneer gevraagd
om een minuut in te schatten, ko-
men Type B’ers gemiddeld uit op
77 seconden en Type A’ers op 58. 

Als het om grotere tijdsinspan-
ningen gaat – zoals het schrijven 
van een artikel – ben je als Type 
B’er dus eigenlijk dubbel het 
haasje: je stelt niet alleen uit tot
het laatste moment, dat moment
is ook nog te kort (die acht uur die
je denkt nodig te hebben zijn er in 
werkelijkheid zestien): nachtwerk
gegarandeerd.

Baksteenexperiment
Onafhankelijk van de grondslag
ervan kan uitstelgedrag negatieve 
gevolgen hebben, zoals nooit je
beloftes waarmaken, deadlines 
niet halen en geen of slecht werk 
afleveren. Daarnaast kan procras-
tinatie – ook als je een in de basis
(over)ontspannen Type B’er bent 
– uiteindelijk buikpijn, slapeloze
nachten en andere stressverschijn-
selen opleveren. In de wetenschap 
wordt er tevens een link gelegd 
tussen uitstelgedrag en depressie
– kip-ei of ei-kip, daar is het laatste 
woord nog niet over geschreven. 
Lees het kader ‘Voorkom buikpijn’, 
over hoe het gevecht met ‘mañana, 
mañana’ aan te gaan.

Maar gelukkig is niet alles zwart 
wat kleeft aan uitstelgedrag. Ten
eerste doen we vaak andere, mis-
schien minder noodzakelijke maar
toch ook nuttige taken, zoals de
was of eindelijk eens die lade oprui-

Tijdens het uitstellen
doen we vaak andere,
misschien toch ook
nuttige taken

ijn vader had ieder jaar rond half 
oktober zijn sinterklaasgedich-
ten af, de rest van het gezin zat 
op pakjesavond nog te zwoegen 
boven een leeg vel papier. Met ons 
gezin van vijf representeren we 
netjes de cijfers, want uit Ameri-
kaans onderzoek onder studenten
blijkt dat tachtig procent geregeld 
uitstelgedrag vertoont. Twintig 
procent van alle volwassenen stelt
chronisch (ziekelijk) uit: oftewel
dag in, dag uit. Zij lezen de krant in 
plaats van dat vuistdikke rapport, 
overstemmen de roep van een lege 
powerpoint met de stofzuiger of 
struinen urenlang Marktplaats af
op zoek naar die ene designlamp – 
om maar niet dat lastige telefoon-
tje te hoeven plegen.

Faalangst (liever niets inle-
veren dan iets slechts), rebellie 
(onbewust willen schoppen tegen
‘moeten’) en natuurlijk gebrek aan
discipline (de dromende en snel 
afgeleide uitsteller) liggen onder
meer ten grondslag aan ‘procras-
tinatie’, de wetenschappelijke
term voor uitstelgedrag. Ook is 
een overgroot deel van chronische
uitstellers eufemistisch gezegd
niet van de klok. Dit te laat komen 
is irritant voor de omgeving, maar 
uiteindelijk ook voor de persoon
zelf; de week begint toch net wat 
minder fijn wanneer je voor de 
zoveelste keer een halfuur te laat –
bezweet en het haar nog nat – bij de 
maandagochtendvergadering aan-
schuift. Maar niet-punctualiteit is 
helaas meestal karakterologisch;
er is sprake van overoptimisme wat
betreft tijdsinschatting. Over drie 
uur een lunchafspraak? Het gaat
verkeerd bij de gedachte: o, dan 
kan ik in dat laatste halfuurtje nog 
wel even douchen, die mail sturen 
en de hond uitlaten. 

Wetenschappers van San Diego
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(simpele) taak.Oftewel: voorafeen
potjestarenzalerniet toe leidendat
uindiebrainstormsessiehetene
nahetandere ideeeruitknalt,maar
eenpotjeFreecellwel.Uhoeftzich
opkantoordusniet teschamen
vooreengroengekleurdscherm;u
bentkeihardaanhetwerk.o

men,ombijvoorbeeldmaarniet te
hoevenwerken.Ennetalsdenacht
eureka-momentenvoordingenwaar
jeoverdagnietuitkwamlaatplaats-
vinden(jeonbewustebroedtverder
in jeslaap),blijktookprocrastinatie
decreativiteit tevergroten.

Eenonderzoeksteraandeuni-
versiteit vanPennsylvania toonde
aandatuitstellendestudentendie
werkenaanbusinessplannen(ze
speeldentussendoorMinesweeper
opdecomputer)dertigprocentcre-
atieverwareninhetontdekkenvan
potentiëlegatenindemarkt.Ook
uithet ‘baksteenexperiment’blijkt
datuitstellerscreatieverzijn;niet
persebeter inconvergentdenken
(hetoplossenvaneencryptogram,
waarbij slechtséénuitkomstmo-
gelijk is, iseenvoorbeeldhiervan),
maarwel indivergentdenken
(waarbijmeeroplossingenmogelijk
zijn).

Zoverzonnendeuitstellers
talloze ideeënvoor ‘manierenom
eenbaksteentegebruiken’, terwijl
niet-uitstellersnietveelverder
kwamendanhetbouwenvaneen
huisof iemandshersens inslaan.
Voorwaardewasweldatdeuitstel-
lershun tijd vuldenmeteenandere

Voorwaardewaswel
datdeuitstellershun
tijd vuldenmet een
andere (simpele) taak

Huidigpresidents-
kandidateHillary
werdhorendolvan
haarmanBill:
voormaligpresi-
dentClintonwas
(ook) inzijnpresi-
dentschap ‘king
ofprocrastina-
tion’.Spindoctors
moestenmaanden
wachtenopzijn
feedbackopge-
schrevenspeeches;
omvijf voortwaalf
kreegClinton
meestalpasde
geest.Vice-premier
AlGorenoemde
Clinton ‘punctu-
allychallenged’.

Verplaatsu inuw
toekomstigezelf
Vaakdenkenwe
dathet latermak-
kelijker isofbeter
uitkomt.Maar is
hetnouechtfijner
ommorgenhet
oudpapierweg
tebrengen?Om

testoppenmet
roken?Ofuwadmi-
nistratie tedoen?

Werkmetdetien-
minutenregel
Staatuuren te
dralen inuw
sportkleren,
ertegenop te zien

omeenhalfuur te
gaanhardlopen?
Stauzelf toeom
slechts tienminu-
ten te rennen.Dat
maaktdestapnaar
buitenmakkelijker
endekans is groot
dat alsueenmaal
bezigbentudat

halveuur toch
wel volmaakt. Zo
niet,weesblijmet
die tienminuten.
Schuldgevoel en
zelfverwijt zijn
eenvruchtbare
ondergrondvoor
impulsiviteit en
uitstelgedrag.

Creëergewoontes
Begintudeenedag
om9.00uurmet
werken,deandere
dagom10.30ende
volgendedagom
22.00 ’s avonds?Of
werktu thuis, dan
weeropkantooren
eendag later ineen

koffiecorner?Fu-
nest voor routine,
eenbelangrijke
voorwaardeom
nietuit te stellen.
Leguzelfdan in
iedergeval een
bepaaldewerkvolg-
ordeop (eerst to-
dolijstmaken,dan

inlezen, vervolgens
mail checkenet
cetera). Zo vermin-
dertudekerendat
uafleidingzoekt
inhetbekijken
vankattenfilmpjes
enhetopzoeken
vanhet recept van
bietenrisotto.

Amerika’s
bekendstearchi-
tect,FrankLloyd
Wright, creëerde
zijnberoemdste
werk,Fallingwa-
ter,opdevalreep:
opdrachtgever
EdgarKaufman
kondigdepastwee
uurvantevoren
aandathijwilde
langskomenomde
schetsenvanzijn
vakantieoptrekje
tebekijken.Wright
hadKaufmaneen
klein jaareerder
doenvoorkomen
dathijalbegonnen
was,maar inwer-
kelijkheidhadhij
tienmaandenlater
noggeenstreepop
papierstaan. In
die laatste twee
uurmaakteWright
hetontwerpvoor
wat lateralszijn
briljantstewerk
werdbeschouwd.

Meesteruitsteller
Oblomov,deheld
enprotagonist
inhetgelijkna-
migeboekvanIvan
Gontsjarov,komt
totniets.Dathij
hetdaarbehoorlijk
drukmeeheeft
blijktuitderuim
500pagina’sdiede
(verrevansaaie)
romantelt.

Meesteruitstellers

Tips: 3 xuitstellenzonderbuikpijn

Lezen
l JohnPerry:Dekunstvanhet
uitstellen (Spectrum,2013)

l CharlesDuhigg:ThePowerof
Habit (DoubledayCanada,2012)

l RoosVonk: Jebentwatjedoet
(MavenPublishing,2014)

l KellyMcGonigal:Dekrachtvan
wilskracht (UitgeverijNieuwe-
zijds,2012)

Bezoeken
l waitbutwhy.com

Kijken
l InsidetheMindofaMaster
Procrastinator:TEDtalk
(maart2016)vanschrijveren
ondernemerTimUrban
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