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Aufschieben (prokrastinieren)

e VVerlagerung einer Entscheidung/Aktivitat auf einen spateren Zeitpunkt
o oft zugunsten einer Alternativtatigkeit

e ist haufig, alltaglich und nicht immer negativ



Aufschieben wird problematisch, wenn..

ein solches Verhalten automatisch erfolgt

dieses Verhalten zu gravierenden negativen Folgen fUhrt und trotzdem nicht
eingeschrankt werden kann

es zu personlichen Nachteilen erheblichen Ausmafdes fuhrt

es den Betroffenen selbst ratselhaft erscheint



Reflexionsfragen

Was/welche Aufgaben schiebe ich in der Regel auf?

Welches sind meine haufigsten Alternativtatigkeiten?

Mit welchen Begriindungen/Rechtfertigungen schiebe ich in der Regel auf?

Mit welchen Geflihlen und Empfindungen schiebe ich in der Regel auf?

Wie lange schiebe ich auf?

Welche negativen und positiven Konsequenzen hat das Aufschieben fur mich?
Was wirde passieren, wenn ich nicht aufschieben wirden? Positives? Negatives?



Ursachen chronischen Aufschiebens

....als Strategie zur Vermeidung unangenehmer Geflhle
....als Ausdruck von Storungen in der Selbstregulation
....als Folge von inneren Faktoren, die Prokrastination beglnstigen



1. Vermeidung unangenehmer Gefiihle (kurzfristig)



2. Storungen in der Selbstregulation

o Selbstregulation = Fahigkeit eines Menschen, seine eigenen Handlungen
willentlich zu steuern

e Umsetzung einer Intention in eine Handlung
e geschieht auf der Verhaltens-, gedanklichen und Gefuihlsebene
* in diesem Prozess konnen diverse Schwierigkeiten auftreten @




Von der Absicht zur Handlung

(in Anlehnung an das Rubikonmodell, Heckhausen & Gollwitzer)

. 1. 1. V.

Entscheiden Planen Ausfihren Beenden




Mogliche Schwierigkeiten

e diffuse, unklare Winsche und Bedurfnisse

e Grubeln Uber zahlreiche Moglichkeiten

e es wird nicht bewusst entschieden; die Dinge geschehen eher oder halbherzig
e Keine Absicht = kein Scheitern



Losungsansatze

eigene Ziele definieren

Aufzeigen kurz- und langfristiger Konsequenzen
klare Entscheidung treffen

Mut zur Absicht, zu einem Ziel haben

sich fur ein Ziel selbst verpflichten



Exkurs: Motivation

Bewegung hin zu bestimmten Zielen und Zielobjekten

Motive = Beweggrinde, warum wir genau diese Ziele erreichen wollen

Starke der Motivation wird bestimmt durch den eines Ziels und dessen
/Realisierbarkeit

Mgy

Wert eines Ziels wird intrinsisch (von innen) oder extrinsisch (von auf3en)
bestimmt



Mogliche Schwierigkeiten

Keine oder ungenaue Planung
unrealistische Planung

,Uberplanung* als Alternativtatigkeit
genauer Beginn ist unklar, wird Ubergangen



Losungsansatze

Planung ist wichtig! (zeitlich + inhaltlich)

sollte moglichst konkret und realistisch sein

Zwischenschritte planen

mogliche Schwierigkeiten bei der Ausfihrung berulcksichtigen
eigene deadlines setzen

Beginn terminieren und bewusst gestalten



Beispiel: Wochenplan
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Lerneinheiten

e maximal 6 — 8 h Lernzeit pro Tag

Lernblocke festlegen und mit konkreten Inhalten fullen
4-5 Blocke mit circa 1,5 h
e Pausen einplanen und effektiv nutzen

e Was tut gut, tankt auf in den Pausen?



Pausen

alle 60-120 Min. Entspannungspause von 15-30 Min.

zwischendurch 2-5mindtige Pausen zum Durchatmen

an langen Lerntagen zwei langere Pausen (mindestens fiir 1 Stunde) mittags und
abends

e abhangig vom Lernstoff!



Was tut gut, tankt auf?

e Unterscheidung in aktive und passive Erholung
e Sport, Bewegung

e Gesundheitsverhalten und Selbstflrsorge

* Regelmafige Freizeitaktivititen/Hobbies

e Soziale Kontakte pflegen

e Bewusst geniel3en

e Atem- und Entspannungstbungen

A



Selbstverstirkung / Belohnung

e Verstarkung von Fortschritten

Belohnungen sollten Zusatz sein und nichts Notwendiges beinhalten

Belohnungen mussen nicht materiell und teuer sein

Auch ein innerliches ,Das hast du gut gemacht!” kann belohnen; auch Symbole
konnen belohnen

Belohnungen sollten gezielt geplant und konsequent vergeben werden



Auf die Balance kommt es an!
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Beispiel: Pomodoro-Technik

Arbeitstechnik
Einteilung von Arbeitseinheiten in jeweils 25 Minuten

Nach einer Arbeitseinheit 5 Minuten Pause

Nach 4x25 Minuten eine 30-minutige Pause einlegen

Ggf. weitere Einheit von 4%x25 Minuten



Beispiel: Piinktlich beginnen

Konkrete Zeit flr den Beginn setzen

Startsignal

Einstimmung auf den Start

Motivierender Satz zu Beginn

Mit etwas Leichtem beginnen

»,10-Minuten-Regel”



Mogliche Schwierigkeiten

 Handlung wird nicht durchgehalten, sondern gestort
e durch aufSere und/oder innere Faktoren und Ablenkungen



Losungsansatze

Ablenkungen/ mogliche Alternativtatigkeiten reduzieren
O Telefon aus, nicht benotigte Programme am PC aus
o evtl. in der Bibliothek lernen
0 Ordnung auf dem Schreibtisch halten

Notizzettel bereit legen, um Gedanken zu fixieren

(3
|

Lernen hat Prioritat! ,,Lernen ist mein Job

auch hier hilfreich: konkrete und Gdberschaubare Planung der Arbeitseinheiten,
regelmafSige und hilfreiche Pausen, kleine Belohnungen fir Erreichtes



Schnellintervention bei Ablenkungen

1. Schwierigkeiten wahrnehmen. Was passiert gerade? Wie geht es mir? Bewusst
abstoppen.

2. Sich beruhigen. ,Bleibe ganz ruhig. Atme tief ein und aus, komme zu Dir. Ganz
langsam.” Spuren, wie der Druck nachlasst. Dann Fauste anspannen und wieder
entspannen. Wieder der Aufgabe zuwenden.

3. Neuorientierung. Neuen Uberblick tber die Aufgabe verschaffen.
4. Ziel festlegen. Sich dazu verpflichten, Planung der weiteren Schritte.



Exkurs: Frustrationstoleranz

 individuelle Fahigkeit, unangenehme Spannungs- und Gefuhlszustande
auszuhalten

e bestimmt die Fahigkeit, Belohnungen langfristig aufschieben zu kGnnen

e bei geringer Frustrationstoleranz: Angst, die entstehenden Geflihle nicht
aushalten zu kdnnen

e dies kann zu ausgepragtem (automatisiertem) Vermeidungsverhalten und/oder
frihzeitigem Aufgeben fahren



Mogliche Schwierigkeiten

e ohne klares Ende ist man nicht frei fir neue Handlungen/Ziele

e ohne Definition abgeschlossener Teilziele kein ,Feierabend®, es bleibt das Geflhl,
etwas tun zu mussen

e ohne Bewertung bleibt haufig global-schlechter Eindruck zurlick und
Unzufriedenheit



Losungsansatze

Teilziele definieren: inhaltlich oder zeitlich
Freizeit planen

Erreichtes ehrlich bewerten

Feedback einholen



Exkurs: Perfektionismus

* hohe, tendenziell Gbernhdhte Anforderungen an die eigene Leistungsfahigkeit
e gleichzeitig Angst, diesen nicht zu entsprechen
e standige Unzufriedenheit mit eigenen Ergebnissen

e kann zu UbermaflSigem Bemuhen, eine Aufgabe zu erfillen fihren, zu haufigem
Kontrollieren, zu exzessivem Planen

e kann Hinauszogern begilnstigen bis hin zu vollstandiger Vermeidung bzw.
Aufschieben



Das Pareto-Prinzip (80/20-Regel)



. 1. 1. V.

Entscheiden Planen Ausfihren Beenden




3. Innere Faktoren, die Prokrastination begiinstigen konnen

» Stress/allgemeine hohe Anspannung
* Versagensangste
e Unterforderung/Uberforderung

e individuelle studienbezogene Konflikte (z.B. Wahl des Studienfaches, Angst vor dem
Abschluss)

e Vorliegen einer psychischen Erkrankung
 hohe Impulsivitat

e Motivationskonflikte

e geringe Frustrationstoleranz

* hoher Perfektionismus

.....



Selbstreflexion

In welcher Phase der Selbstregulation habe ich die meisten Schwierigkeiten?
Welche Losungsansatze habe ich bereits ausprobiert?

Welchen Losungsansatz mochte ich jetzt probieren?

Wann mochte ich damit beginnen? Wie genau? Wie lange?

Woran merke ich, ob sich etwas verandert hat? Woran wirden es andere merken?
Wie mochte ich mich dafur belohnen, dass ich es probiert habe?



Weiterfiihrende Veranstaltungen

e Webinar: Standig am Handy? Bewusster Umgang statt Kontrollverlust 19. Mai 15.00 bis
16.30 Uhr

e Jour Fix Prokrastination im Studierendenwerk wéchentlich, montags, 11:30 - 13:00 Uhr, Einstieg
jederzeit moglich, Start: 28.04. (bis 31.07.2025)
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https://www.htw-berlin.de/hochschule/aktuelles/news/news/staendig-am-handy-bewusster-konsum-statt-kontrollverlust/?tx_news_pi1%5Bcontroller%5D=News&tx_news_pi1%5Baction%5D=detail&cHash=2edb345a172d0e91d78a7370355eec77
https://www.stw.berlin/beratung/psychologische-beratung/gruppenangebote-pbs.html

Weiterfithrende Hilfen

e Schluss mit dem ewigen Aufschieben!
von H.-W. Rickert

e Bestnote.
von M. Krengel

e www.studienstrategie.de

e Frustkiller und Schweinehundbesieger. Geringe Frustrationstoleranz und
Aufschieberitis loswerden. von H. H. Stavemann
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https://www.studienstrategie.de/

Vielen Dank.

Dipl.-Psych. Hanna Dobrovoda
psychologische.beratung@htw-berlin.de

http://htwb.de/psb
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http://htwb.de/psb

Smarte Ziele

 spezifisch
* messbar
e attraktiv
* realistisch
* terminiert
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