Mogelijke oorzaken van niet-tot-studeren-komen 

Je klacht is: ‘Ik kom niet aan studeren toe’. 
Eerst deel ik een dreun uit. Ik citeer: ‘Sukkel! Als jij het studeren blijft uitstellen, weet je zeker dat je studie mislukt. Kom op zeg, neem je verantwoordelijkheid. Je bent Donald Duck niet. Die werkt niet als hij last van honger heeft, maar óók niet als hij zijn buik vol heeft. Hij moppert als hij simpel muntjes moet poetsen maar moppert ook als hij een spannende opdracht krijgt van oom Dagobert. Wat ben je toch voor een vent / vrouw? Je bent een of andere stomme zak!’

[image: http://orig10.deviantart.net/2bc0/f/2013/296/a/5/donald_duck_belly_inflation_by_fumulover-d6rm4nu.png]

Wie heb ik nu geciteerd? Jouzelf. Dit is ongeveer wat je voortdurend tegen jezelf zegt. En het helpt niks. Zoals het ook niet helpt als je ouders je beschuldigen van leegloperij. Medelijden blijkt je ook niet aan het werk te krijgen. Hulp van anderen geeft even een duwtje, maar zodra je weer op eigen kracht verder moet, hapert de studie-machinerie weer. Misschien ben je wel een bidder. Dagelijks bid je om de moed om te studeren, maar even vaak verstoor je zelf de verhoring van het gebed.
Als je woorden zoekt om jezelf onder handen te nemen, kijk dan eens naar deze ted-talk:
https://www.ted.com/talks/mel_robbins_how_to_stop_screwing_yourself_over
Deze dame brengt onder woorden dat uitstelgedrag kiezen voor gemak is. Alle inspanningen zijn (in het begin) niet comfortabel. Het hoort bij volwassen zijn om jezelf dan te dwingen om bijvoorbeeld uit je bed te komen, terwijl het zo verleidelijk is om te blijven liggen. ‘Screwing yourself’ is oneerbiedig te vertalen met: ‘jezelf belazeren’. Dat is niet de hele waarheid achter alle uitstelgedrag, maar soms wel een kern.
[bookmark: _GoBack]Je hebt waarschijnlijk ook al het een en ander gelezen over SOG: studie ontwijkend gedrag. Prima, op internet staan interessante dingen hierover. Je hebt wellicht ook al een cursus ‘uitstelreductietraining’ gevolgd. Nog beter. Ik ga nu ook weer een poging doen om je situatie te verhelderen en je daardoor aan het werk te krijgen. Het zal waarschijnlijk niet helpen, maar je weet maar nooit. Daarom zeg ik maar vast: zoek hulp bij een therapeut als je in het soggen blijft hangen.

Opdracht 1 
Reflecteer over jouw manier van studeren. 
Waarom die je wat je doet? 
Waarom doe je het zo? 
Waarom doe  je (soms, dikwijls) niet wat je van plan bent te doen? 
Vraag daarna door  aan jezelf. (Bijvoorbeeld: waarom zit je achter de computer ipv te studeren? Omdat je studeren saai vindt. Maar wat is er dan zo saai aan studeren/ deze studie?) Als je doorvraagt kom je op punten die je kunt aanpakken. Of je komt op punten waarop je beslissingen kunt nemen.

Opdracht 2
Wat voor sogger ben jij? (Het kan door elkaar lopen!)
Een bange sogger (niets durven inleveren of presenteren  uit angst voor kritiek of afwijzing; niet durven afstuderen uit angst voor het leven na de studie)
Een ontspannen sogger (denken dat je het op het laatste moment – in de laatste nacht dus - toch wel redt, want dat is altijd gelukt en daarom maar niet beginnen met werken; ‘ík kan alleen onder druk werken!’)
Een twijfelende sogger (geen beslissingen kunnen nemen; altijd denken dat het nog beter kan; bang zijn om definitieve opzet in te leveren en ergens aan vast te zitten).
Een arrogante sogger (denken dat wat er van je verwacht wordt niks voorstelt en dat je veel liever met echt interessante dingen bezig bent en die docenten moeten dat maar begrijpen; die hele opleiding valt tegen en voor jouw part ga je naar een andere toe)
Geef voorbeelden van jouw type van soggen en hoe je daar dan tot nu toe mee omgaat.

Opdracht 3 
Lees, om je hulpvraag scherper te krijgen het onderstaande overzicht door. Daar staan mogelijke oorzaken van uitstelgedrag. Sommige daarvan hangen met elkaar samen. Er zijn er wellicht nog meer te bedenken. Vul die van jou dan aan. Kijk in de spiegel. Wat herken je? Wat zou je willen veranderen?
1. Luiheid.  Je doet alles op jouw wijze en op jouw tijd; je laat je niet opjagen; meestal komt het ook nog wel goed, al loop je zo hier en daar de kantjes ervan af.

2. Flierefluiterigheid. Je neemt geen verantwoordelijkheid voor je leven en blijft als een kind toezien hoe anderen alles voor jou oplossen. Je gaat voor leve de lol. Je bent verwend en onvolwassen.  Je maakt geen echte keuzes en bent dus ook niet bereid om daarvoor een prijs te betalen. Je wilt wel studeren, maar de consequenties daarvan neem je niet op je.

3. Op de grens van 1 en 2: als je thuiskomt uit school heb je opstartproblemen. Je gaat gewoon van alles en nog wat doen (rommelen achter je pc met name, of kletsen met huisgenoten) behalve studeren. Je gaat pas aan de studie als het echt moet (een dag voor een toets of voor je iets moet inleveren). Je kunt thuis dus niet studeren omdat alles bij elkaar daar zoveel afleiding is. 

4. Faalangst. Je legt de lat te hoog waardoor je telkens niet aan je werk durft te beginnen. Je weet al van te voren dat je werk toch niet gaat lopen zo jij wilt en dat het resultaat tegenvalt. Of Je bent al van te voren bang voor negatief commentaar als je werk mislukt. (De ene student heeft dit bij het dagelijkse werk, de andere alleen bij toetsen en een derde bij werkstukken en een vierde bij presentaties en een vijfde bij alles.)

5. Motivatie . Je hebt de verkeerde studie gekozen en kunt de moed niet opbrengen om actief te blijven. Of je loopt intussen zover achter in de studie dat je er geen zin meer in hebt (verlengde van 1 of 2). Je moet voor de studie al zo lang op je tenen lopen dat je de moed laat zakken (verlengde van 4). Je kunt de studie misschien wel aan maar de wil gaat ontbreken.

6. Studeren is gewoon zwaar. Je bent eigenlijk een doener en hebt geen studiehoofd, al ben je er in theorie slim genoeg voor. Misschien heb je eigenlijk een MBO-hoofd en is het HBO te zwaar.

7. Je probleemoplossend vermogen is niet groot. Zodra er moeilijkheden dreigen, sla je op de vlucht in plaats van dat je er tegenaan gaat. 

8. Concentratieproblemen. Die kunnen met zorgen aan je hoofd te maken hebben, waardoor dat al lange tijd niet naar de studie staat (rouw, relatieproblemen, seksuele problemen, slaapproblemen, depressiviteit e.d.). Meer alledaagse concentratieproblemen kunnen ook veroorzaakt worden door de puinhoop op je kamer of door teveel dingen tegelijk te doen tijdens het studeren .Je bent onderuitgezakt op de bank tegelijkertijd met boeken, je laptop, je readers, je mobiel en met muziek bezig. 

9. Blijven zorgen. Je studie kan vastlopen omdat je geen nee kunt zeggen tegen de zorgtaken in je leven. Je draagt je ouders of andere gezinsleden op je schouders of je vriend(in).. Dat neemt soms je concentratie weg en kost gewoon veel tijd.

10. Specifieke persoonlijkheidskenmerken  spelen je parten (denk aan ADHD, dyslexie, beelddenken, ADD, PPD-NOS, hoogbegaafdheid).

11. Je maakt geen studieplanningen of geen goede studieplanningen waardoor je veel studietijd verspilt. Je hebt dus geen overzicht wat je voor morgen of voor volgende week of voor het einde van het blok moet doen of voor een toets of stage. (Je kunt trouwens ook te veel tijd stoppen in het maken en bijstellen van planningen, waardoor je te laat begint met werken.)

12. Je doet niet aan time-management. Daardoor stop je veel tijd in kleine dingen of onbelangrijke dingen, terwijl je de grote voor je uitschuift. Je zit uren achter je mail, maar je werkstuk laat je liggen. Je gaat je kamer opruimen, maar schuift de toets voor je uit. Een variant hierop is: je bent gezellig druk met activiteiten van de studentenvereniging. En/of je laat je elke keer inroosteren voor je bijbaan. En/of je bent actief voor het jeugdwerk in je kerk. Je bent misschien ook nog bezig met het halen van je rijbewijs. Het gevolg is: je komt nauwelijks aan studeren toe.
Wat de achterliggende factoren zijn is verhaal twee. (Daarvoor kún je een therapeut nodig hebben.) Wat je er eventueel aan kunt doen is verhaal drie. Een cursus ‘uitstelreductietraining’ volgen is een mogelijkheid.
Maar geef zelf eens aan wat je denkt te kunnen gaan doen aan de oorzaak van je uitstelgedrag? Zou je hiermee doelgericht en stapsgewijs aan de slag kunnen gaan?

Opdracht 4 
Als je een probleem hebt, kun je vechten, vluchten, verstijven. 
Je ziet tegen je studie op. 
De vechter blijft het proberen (stopt er misschien wel te veel tijd in).
De vluchter gaat andere nuttige bezigheden doen. Of doet alleen spelletjes achter de pc. Of de vluchter stopt met de opleiding.
De student die verstijft, gaat zielig hangen achter de computer en doet gewoon niks. Of die blijft op bed liggen. Hij wil niet verder met de opleiding, maar wil ook niet stoppen.
Als je weer eens niets doet, benoem je gedrag. Bepaal zelf wat je wilt (vechten, vluchten of verstijven). Leg de lat op realistische hoogte en ga aan de slag. Leg de lat op realistische hoogte en ga aan de slag. Leg de lat op realistische hoogte en ga aan de slag. Leg de lat op realistische hoogte en ga aan de slag. Leg de lat op realistische hoogte en ga aan de slag. Duidelijk?
Wat is realistisch? Dat wat VOOR JOU, OP DIT MOMENT mogelijk is.

Doordenkertjes
Doordenkertje 1: sommige mensen raken gestrest als ze veel werk op zich zien afkomen. Ze denken dat ze er nooit doorheen komen en gaan daarom moedeloos  zitten niksen. ‘Dat lukt mij toch niet!’ Deze mensen kunnen de volgende spreuk boven hun bureau hangen: ‘Ook een olifant eet je in plakjes’. Hang deze wijze spreuk boven je bureau.
Doordenkertje 2: je hebt een pot waarin je zoveel mogelijk knikkers, zand en water moet zien te krijgen. Je probeert het als volgt: eerst doe je er water in, dan zand (het wordt al een zootje) en de knikkers krijg je nauwelijks in het natte zand gedrukt. Je probeert het andersom: eerst de grote dingen, de knikkers, dan de minder grote, het zand, en dan het kleinste materiaal, het water. Dan blijkt er op een nette manier veel meer in de pot te kunnen dan je dacht. Pas dat eens toe op je manier van werken! De pot staat gelijk aan je dag, de knikkers staan voor de grote verplichtingen, het zand voor de kleine klusjes en het water staat voor dingen die niet zo belangrijk zijn.

image1.png




