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DEZE PLANNER IS VAN:

planner
studie

de idealeWin tijd met
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Fien zit in haar eerste jaar criminologie. De laatste examenperiode van het jaar is in volle gang, maar het lijkt haar 
niet te lukken. “Ik heb alles geprobeerd. De afgelopen examens waren al niet zo denderend en ik wil echt mijn best doen. 
Maar hoe graag ik het ook wil, ik ben meer bezig met andere dingen dan studeren.  
Door tijdsgebrek raak ik vlak voor het examen ook nog eens in paniek.”

Fien ventileerde haar zorgen in een chat met Teleblok. Zoals Fien zijn er wel meer studenten die stressen 
omdat ze achter zitten op schema, te veel afgeleid zijn of omdat het even te veel wordt.

Een goede studieplanning voorkomt tijdsgebrek en paniek tijdens de examens. Studenten die uitgebreid plannen 
stellen doorgaans minder uit en voelen zich zelfs meer gedisciplineerd en gemotiveerd. Daarom maakte Teleblok met de hulp van 

een aantal experten de ideale examenplanner om je door de examens te loodsen. De planner is zo ontworpen dat je:

•	 op tijd begint en stopt met studeren;
•	 beter kan inschatten hoe lang je over een vak studeert;
•	 een duidelijk en haalbaar overzicht krijgt op alle to do's om een vak te studeren;
•	 de juiste prioriteiten bepaalt en lastige taken minder uitstelt;
•	 een gezond ritme in je dagen brengt;
•	 een duidelijke focus bepaalt waardoor je productiever en minder snel afgeleid bent;
•	 goed weet wat jouw intrinsieke motivatie is om te studeren.

Ik wil geen tijd verliezen aan een planning maken.
Door al je to do’s, plannen en doelen op te schrijven, kun je je beter 

focussen op het belangrijkste werk. Op het einde van de rit 

win je er tijd mee.

Wat denk je, beginnen we eraan?
Ja maar ja ... dat blijft toch moeilijk want ...

Ik heb geen idee hoelang ik over iets studeer.
Een goede planning kun je gemakkelijk bijsturen. 

Met onze vakplanner kun je je studeertempo inschatten.

Ik krijg stress als ik mijn studeerdoelen niet haal.
Een gezonde dosis stress is nodig om je scherp en productief te houden. 

Met een planning blijf je controle houden op je werk en tijdsverdeling. 

Die controle helpt tegen paniekmomenten.
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Ik heb tijdsdruk nodig om te beginnen.
Een goede planning werkt motiverend. Als je een goed overzicht 

hebt op je werk en vooruitgang, krijg je vanzelf een gevoel van 

druk. Een boost voor je productiviteit.

Ik kan niet meer doen wat ik wil met een planning.
Het is allemaal een kwestie van evenwicht tussen studietijd en 

ontspanning. Bij het maken van je planning bepaal je zelf 

wanneer je wat doet.

Ik hou mij er toch niet aan.
Plannen vraagt oefening. Blijf actief werken met je planning 

en geef niet te snel op.

Supertips

Bewaar je studieplanner op een GOED ZICHTBARE PLAATS: op je prikbord, aan de muur, tussen je laptop … 

Op die manier kun je er actief mee bezig zijn en hem op elk moment bekijken en aanpassen.

Hou je ENERGIEPEIL in de gaten. Als je vermoeid bent, grijp je veel sneller naar je smartphone. 

Neem dus regelmatig korte pauzes. Tijdens een pauze gun je je hersenen best wat rust en je lichaam actie: 

een stukje wandelen, je te pletter dansen op je favoriete nummer, spelen met de hond, opruimen … 

Beweging stimuleert de bloedsomloop, waardoor er meer zuurstof naar de hersenen gaat. 

Na je pauze kun je je opnieuw beter concentreren.

EVALUEER JE PLANNING ELKE WEEK OP EEN VAST TIJDSTIP, bijvoorbeeld zondagavond. Heb je je weekdoel gehaald?  

Waarom was het soms moeilijk om je aan je planning te houden? Wat waren de fijne momenten? Hoe ziet de komende week eruit?

Komaan, nu voor echt, go for it!
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3 tips voor een superplanning 
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Te veel het varken  
uitgehangen?

We staan tussen 18 en 23 uur klaar  
voor een babbel op onze anonieme  
en gratis chat.
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Er is een oud Chinees gezegde dat zegt: “Een weekje luieren is fijn, maar niet als de week daarna superstresserend zal zijn!” 

Dit jaar beginnen we overal op tijd aan met een langetermijnplanning. Noteer per week alle belangrijke en drukke momenten: deadlines voor taken, groepswerken, examens, stages. Gebruik afkortingen 
(DL voor deadline, T voor taak ...) en voeg ook je leuke activiteiten toe (op weekend met de scouts, repetitie voor een concert ...). Zo krijg je een handig overzicht op de chille en killerweken en is het risico 
minder groot dat je iets uit het oog verliest.
En voor de kortetermijnplanning? Ben jij eerder een dag-, week- of maandplanner? Pick your own! Download ze allemaal via www.teleblok.be/plannen.
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Geen neus  
voor studeren?

We staan tussen 18 en 23 uur klaar  
voor een babbel op onze anonieme  
en gratis chat.
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