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PSYCHOLOGIE DER ). . .
PROKRASTINATION Definition Prokrastination

T —— ~—
Wortverwandte Begriffe: ...machst'n heute...? ..NiX...

v' aufschiebendes Verhalten
v' Handlungsaufschub

v" Bummelei
v' Aufschiebeverhalten | e haste doch gestern ...bin nich fertig geworden...

schon... .
v Erledigungsblockade b

v' Aufschieberitis
vo...




PSYCHOLOGIE DER

PROKRASTINATION Definition Prokrastination

® auf-schieben

"n —

(lat. "procrastinatio” = schiebt auf - schob auf
Vertagung und Aufschub) hat aufgeschoben

| |

"procrastino" = auf morgen
verschieben, vertagen,

aufschieben. Prokrastination =

"pro" = lat.: fiir / vorwérts +
"crastinus" = lat.: morgiger Tag
/ ,,auf morgen vertagen“

eine freiwillige Verzogerung einer Handlung
trotz vorhersehbarer negativer kiinftiger Folgen.

...die Entscheidung fiir eine kurzfristige Befriedigung
oder eines kurzfristigen besseren Gefiihle
auf Kosten der langfristigen Befriedigung.

Timothy Pychyl, Professor der Psychologie an der
Carleton Universitdt in Ottawa.
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Beziehung /
Freundschaft /
Anrufe / Zeit...
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(Steuer, Abheften,
Antrage...)
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Aktivitaten
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Selbstverwirklichung
(Sprache lernen, Ehren-
amt beginnen, Blog
schreiben o.a.)




Gesundheit / Korper /
Entspannung / Ruhe




Einkaufen




Belegarbeiten /
Hausarbeiten
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PSYCHOLOGIE DER

PROKRASTINATION Definition Prokrastination

Wo schieben wir auf?

Py ® . ® 1 l.‘ CII
v Gesundheit/Korper Verschiche nicht -llti |.|mz,‘|= » |’mt.
v' Akademische Projekte

v Hausaktivitaten

Mark Twain

v’ Intrapersonelles )
(z. B. Selbstver- nWo bist du?
wlrkllchung) " Bib“

n ‘so“'?“
v’ Freizeitprojekte Am lernen d
v Urlaub / Reisen Ach wie gut, dass Der frijhe Og e ,
v Einkaufen niemand weif, dass kann mich mayl

Bib "Bin im Bett’
heifdt...

Evangelische Hochschule Dresden
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PSYCHOLOGIE DER
PROKRASTINATION

HE
Ei

= Was passiert genau, wenn Sie wichtige Studienaufgaben
aufschieben? (Verhalten, Gefiihle, Gedanken)

= Was sind die direkten Auswirkungen des Aufschiebens
(bezogen auf innere Anteile: positiv wie negativ oder neutral)?

Evangelische Hochschule Dresden



PSYCHOLOGIE DER
PROKRASTINATION

Normalverlauf:

= Begeisterung (oder
Auftrag bzw. Start der
Bearbeitung)

innere Bewertung: ,,Es
1st noch genug Zeit!“

mnere Abwehr, Strate-
gien zur Vermeidung:
Zeit vergeht
(Prokrastination)

sjetzt wird es eng®: kurz
vorher dann 1im Eil-
tempo alles schnell
fertig machen (was auch
zum Erfolg fiihren
kann!)

MOTIVATION

Definition Prokrastination

Anfangliche
Begeisterung

»

Och, ist Oha, jetzt
noch Zeit! wirds eng!

Tal der Aufschieberitis

\@;

ABGABETERMIN

START / ZEIT
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PSYCHOLOGIE DER
PROKRASTINATION

wir schieben alle auf!
(manchmal, weil wir
miussen — oder nicht

anders konnen!)

wichtig: Phidnomen der
Prokrastination
(aufschieben) ist nicht

7zu verwechseln mit
,2Faulheit*

Prokrastination =
(gelernte) ,,Belohnung*

fur Flucht- bzw.
Ersatzverhalten

Definition Prokrastination

Prokrastination: Faulheit:

krankhaftes Aufschieben = Unlust, sich zu
betatigen oder produktiv
Zu sein

aktiver Prozess

negative Konsequenzen
(Selbstwert gemindert,
Versagensangst, negative Konsequenz: Erholung,
Gedanken und Emotionen) Entspannung, Raum fir
Kreativitat

passiver Prozess

Risiken: psychische Belastung,
Schlaflosigkeit, depressive Risiken: chronische Faulheit,
Verstimmung, chronische Bewegungsmangel, verminderte
Kopfschmerzen u.s.w. soziale Kontakte u.s.w.

1 Unterschiede J

T

Allgegenwertiges problematisches ,hartes®
Aufschieben Aufschieben ' Aufschieben
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PSYCHOLOGIE DER
PROKRASTINATION

je nach Studie sind 15 %
bis 20 % von schwerer
Prokrastination betroffen

15 % davon: Erregungs-
aufschieber/innen (geringer
Leidensdruck, Strategie
y,auf den letzten Drucker®,
Adrenalin als Antrieb)

85 % sind Vermeidungs-
aufschieber/innen (leicht
ablenkbar, optimierbares
Zeitmanagement, geringe
Motivation, Gefithle werden
vermieden, ungeplante

(Alibi-) Aufgaben werden
vorrangig erledigt

Chronische Prokrastination
= massive Storung der
Selbststeuerung

Arten von Prokrastination

Evangelische Hochschule Dresden



PSYCHOLOGIE DER fo TSN
PROKRASTINATION rten von Prokrastination

wwy
A
aatass

= Laut Studien
prokrastinieren etwa 70 %
der Studierenden an
Universitaten /
Fachhochschulen
regelmalig.

= ...15% - 20% in
bedrohlichem Ausmalf

Evangelische Hochschule Dresden



PSYCHOLOGIE DER

PROKRASTINATION Mechanismen von Prokrastination

Geschaftigkeit und andere Tatigkeiten / Aufgaben

Prokrastination, deren
Griinde, Ursachen und Fixierung auf Arbeitsergebnisse statt Teilschritte

Mechanismen sind Angst vor Handlungen, die Beachtung anderer nach

vielseitig und individuell sich ziehen (z. B. Benotung, Feedback)

unterschiedlich! Unrealistische Ansichten tiber sich und die Umwelt

Impulsivitat, impulsive Handlungen, ablenkende Reize
und damit fehlende Impulskontrolle (nachgeben)

1m Arbeitsprozess: Unachtsamkeit, ohne klare
Arbeitsziele, Teilschritte, Pausen falsch gelegt?

Pessimismus; erwarten nichts Gutes auf sich oder
Ergebnis (negatives Selbstbild)

aber auch gute Grinde: Ehrenamter, Probleme und
Krisen, Verantwortung fiir..., viele Aufgaben auf
einmal, Erholung und Entlastung (Psychohygiene)

Evangelische Hochschule Dresden




PSYCHOLOGIE DER
PROKRASTINATION

grundsatzlich erfordern
Belegarbeiten, Referate,
Selbststudium und
Studieren an sich viele
Kompetenzen und
Ressourcen

Mechanismen von Prokrastination

Selbstmanagamentkompetenzen:

a) Organisation: Priorisieren, zeitliche Planung,
Strategien und Methoden entwickeln / lernen usw.

b) Emotionen: Aufbau von Motivation und
Durchhaltevermégen, Emotionsregulierung fiir Angst,
Frust, Uberforderung, Hilflosigkeit (Gefiihle die mit der
Abarbeitung verbunden sind)

Emotionen, Gefiihle und innere Konflikte:

gegensatzliche Gefihle und Bediirfnisse l6sen
innere Konflikte aus (Seitenmodell)

betroffene Person will etwas und furchtet es
gleichzeitig: Aufschieben = Entkommen (Flucht)

Gefahr: chronisches Aufschieben verstiarkt negative
Gefiihle (sinkende Selbstachtung)

zentrale Emotion: Angst (vor Versagen, Erfolg,
Alleinsein, Nahe, Ablehnung...) -> Kopfkino

Effekt: Arger und Wut als Abwehr der Gefahr
Gefahr: es wird chronisch (Lebensgefiihl)

c
9]
e,
(]
)
| -
(@)
9
)
c
O
0
e
O
o
I
o)
c
O
D
[0
)
c
©
>
w




PSYCHOLOGIE DER

PROKRASTINATION Mechanismen von Prokrastination

funktionale System- u. Bindungserfahrungen:

grundsatzlich erfordern eigenes Idealbild (Selbst- und Fremdwahrn.), Perfektionismus

Belegarbeiten, Referate, und innere Antreiber

Selbststudium und Erwartungserwartung von Dritten: Druck entsteht und wird
Studieren an sich viele durch eigene Erwartung an sich verstarkt (mindset wird ,,fixed®)
Kompetenzen und fixed mindset: Leistungsorientierung; Erfolg ohne Fehler;
Ressourcen Versagen = Vermeidung
growth mindset: Lernzielorientierung: Fahigkeiten sind lernbar,
Anstrengung zahlt; Versagen = falsche Strategie = Neulernen
Selbstwert, Selbstwirksamkeit, Selbstakzeptanz
Konfliktkompetenz (intra- wie interpersonell); Erleben von
Einschrankung von Freiheit u.a. (Vermeidungs- oder
Abwehrverhalten entsteht)
Erfolgs- und Misserfolgserfahrungen (Angst vor
Wiederholung, erneutem Frust)

Evangelische Hochschule Dresden

positive Fehlerkultur, Lern- und Ubungsméglichkeiten

Kontrolliberzeugung (Erfolg = Glick, Misserfolg = eigene
Verantwortung und Schuld)
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PSYCHOLOGIE DER e e -.,?g

PROKRASTINATION Erfahrungsaustausch
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= Was tun Sie gegen aufschiebendes Verhalten / Prokrastination?
= Welche (kleine) Strategie funktioniert besonders gut und nachhaltig?

= Was hat in friitheren Situationen und vor allem in anderen Lebensbereichen
geholfen, weniger aufzuschieben?

wichtig: manchmal fehlt es nur an einer kleinen Stelle! (Kleine Losungen!)

Evangelische Hochschule Dresden



PSYCHOLOGIE DER
PROKRASTINATION

Strategien zum Umgang mit Prokrastination

grundsatzlich: positiv und ressourcenorientiert mit
sich selbst umgehen

v' wertschatzender Umgang mit sich selbst
v Erfolge starker fokussieren und feiern!
v' Fokus auf das, was geschafft ist / wurde
v’ positive Grundeinstellung finden!

v' erwinschten Zustand vorstellen

v' Zukunftsperspektiven ausmalen (Motivation /
Sinn schaffen, dadurch positiven Antrieb:
Wofir mache ich das? Was 1st mein Ziel?)

v Erfolge teilen! (Resonanz)

Glaubenssatze reflektieren (Selbstreflexion)

anpassen: positive selbsterfiillenden
Prophezeiung initiieren und beobachten

Evangelische Hochschule Dresden




PSYCHOLOGIE DER
PROKRASTINATION

Strategien zum Umgang mit Prokrastination

Ausnahmen beobachten und Kontext reflektieren (Wann
geht es gut? Was ist da anders?) und gelingende Strategien
nutzen (,Wenn etwas gut funktioniert: Mehr davon! Wenn
etwas nicht funktioniert: Anders!)

kleine Strategien fiir Selbstmanagement:

v" Wohlfiihlatmosphéire Arbeitsbereich: Stérungen
ausschalten (terminieren!)

MMWTKJ = ; v’ Zeitplan, Rituale und Struktur (Aufschiebe-
WOCHENPL Aufgaben terminieren!)

Schluss mit Aufschieben - reinin die Umse!

Pausen (pomodoro-Methode: Prinzip der kleinen
Schritte; z.B. 25 mins — 5 mins)

Apps nutzen (pomodoro, blacklist, selfcontrol,
Flugmodus etc.)

erweilterte ToDo-Listen: Done-Listen

Evangelische Hochschule Dresden

Tandem / Patenschaft: sich gegenseitig Fortschritte
zuschicken (abends)




PSYCHOLOGIE DER

PROKRASTINATION Strategien zum Umgang mit Prokrastination

Weitere mogliche Strategien zum Umgang

bei schwerer Prokrastination:
» Beratungsangebote der ehs Dresden

» Psychosoziale Beratungsstelle des
Studentenwerk Dresden

Beraten

Begleiten = Im Extremfall: Psycholog/in oder

s Therapeut/in (Direktanfrage oder iiber
Hausarzt oder sozialpsychiatrischen
Dienst des Gesundheitsamtes)

wichtig: auch diese / andere Hilfen /
Strategien konnen Prokrastination sein!

Evangelische Hochschule Dresden




PSYCHOLOGIE DER

Erfahrungsaustausch

PROKRASTINATION

£ 3

Abschluss: Selbstreflexion - Was nehme ich mit / was mochte ich verandern?

= Ein Gedanke: Uber welche Erkenntnis / welche neue Idee mochte ich weiter
nachdenken? Welchen Gedanken mochte ich vertiefen?

= Strategie: Welche Strategie (eine!) méchte ich anwenden oder ausprobieren?
Welche Strategie (eine!) von denen, die gut funktioniert, méchte ich ausbauen?

‘.1

Evangelische Hochschule Dresden
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