Chronisches Aufschieben




Aufschieben




Aufschieben (prokrastinieren)

- Verlagerung einer Entscheidung/Aktivitat auf
einen spateren Zeitpunkt

- oft zugunsten einer Alternativtatigkeit

- ist haufig, alltaglich und nicht immer negativ
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Aufschieben wird problematisch, wenn..

...personlich wichtige Tatigkeiten aufgeschoben
werden

...dafur weniger wichtige Tatigkeiten durchgefuhrt
werden

...damit die eigenen Handlungen nicht den
eigenen Absichten bzw. eigenen wichtigen Zielen
entsprechen
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Aufschieben wird zur Storung, wenn..

- ein solches Verhalten automatisch erfolgt

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

- es zu personlichen Nachteilen erheblichen
Ausmalles fuhrt

- es den Betroffenen selbst ratselhaft erscheint
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Mogliche negative Folgen des Aufschiebens

- objektive LeistungseinbuBBen (schlechte Noten,
verlangerte Ausbildungszeiten, Abbruche..)

- Belastungen zwischenmenschlicher
Beziehungen (nicht eingehaltene Versprechen,
Arger und Enttduschung anderer)

- Beeintrachtigungen des eigenen Wohlbefindens
(Stress, Schlafstorungen, reduziertes
Selbstwertgefuhl, Depressivitat)
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Ein , Fallbeispiel™

»..Dei mir hat bislang eigentlich immer alles
geklappt, aber es war zum Schluss immer der
totale Stress: Nachts lange lernen die letzten
Tage vor der Prufung,..., obwohl ich mir vorher
schon vorgenommen hatte, punktlich anzufangen
und auch die Zeit daftr da war und es dann
immer wieder nicht gemacht habe,..., ich komme
einfach nicht mehr hinterher und hange wieder
hinter meinem Zeitplan, sodass ich wieder kurz
vorher sitzen werde und die Nachte zum Tag
werden." aus: Hocker et al.
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Arbeitsfragen zur individuellen Prokrastinationsanalyse

Was/welche Aufgabe schiebe ich ...

wie/mit welchen Ersatztatigkeiten ...

mit welchen Rechtfertigungen und Ausreden (inneren und &uBeren) ...

mit welchen Geflhlen und Empfindungen ...

wie lange ...

mit welchen positiven und negativen Konsequenzen ...

PSYChOIOgiS Q ... Vor mir her?




Ursachen und Selbsthilfemoglichkeiten




Unangenehme Aufgabe,
Priufungsangst, Versagensangst

I

—™ Aufschieben der Aufgabe = Vermeidung durch Altemativtagkeiten
S Mk tion (relativ gesehen) angenehmere
Tatigkent
Unbehagen, Angst Erleben
lassen nach - fal]s mgendnne Tatgkent:
durch die Tatigkeit selbst
— falls Erledigung unwichtigerer
Aufgaben: Verstarkung durch
~Erfolg™
¥ ¥
kurzfnstig besseres Gefiihl

Langfnstig Leistungsriickstand, Stress, Selbstabwertung, schlechtes Gewissen.



Ursachen von Prokrastination

1. Personlichkeitseigenschaften
2. Selbstregulationsdefizite

3. Situationsfaktoren
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1. Personlichkeitseigenschaften, die
Prokrastination begunstigen

Hohe Impulsivitat

Geringe Frustrationstoleranz

Hoher Perfektionismus

Individuelle studienbezogene Konflikte
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Selbsthilfe beim Vorliegen Prokrastionations
fordernder Personlichkeitseigenschaften

- Bewusstheit und Akzeptanz

- Selbstreflektion: Identifikation und Hinterfragen
eigener hinderlicher Gedanken

- Veranderung/Modifikation dieser Gedanken
durch hilfreichere

- Eventuell Festhalten der Prozesse in einem
<veranderungslogbuch"
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Impulsivitat

- Tendenz zu (vor)schnellen, unkontrollierten
Entscheidungen

- Ausfuhren einer Handlung, die in dem Moment
als angenehm empfunden wird

- Weitere Folgen der Handlung werden dabei
nicht abgewogen

- Schwierigkeit, diesen Impuls langere Zeit zu
unterdrucken

- Tendenz zur Wiederholung dieses Verhaltens,
obwohl Bereuen/Bedauern eintritt
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Selbsthilfe bei hoher Impulsivitat

- Bewusstwerden uber die eigenen Ziele,
Prioritaten setzen.

- Bewusstes Aufzeigen kurz- und langfristiger
Konsequenzen einer Handlung.

- Klare Entscheidung treffen.
- Mut zur Absicht, zu einem Ziel haben.
« Sich fur ein Ziel selbst verpflichten (Vertrag).
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Frustrationstoleranz

- Individuelle Fahigkeit, unangenehme
Spannungs- und Gefuhlszustande auszuhalten.

- Bestimmt die Fahigkeit, Belohnungen langfristig
aufschieben zu konnen.

- Bei geringer Frustrationstoleranz: Angst, die
entstehenden Geflihle nicht aushalten zu
konnen.

- Dies kann zu ausgepragtem (automatisiertem)
Vermeidungsverhalten und/oder frihzeitigem
Aufgeben fuhren.
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Selbsthilfe bei geringer Frustrationstoleranz

- Bewusstes Aufzeigen kurzfristiger und
langfristiger Konsequenzen einer Handlung.

- Fokus

auf die langfristigen positiven K.

- Setzen von ,Zwischen™-belohnungen.
- Training der Frustrationstoleranz: bewusst

solche

Situationen aufsuchen und aushalten,

nicht hilfreiche Gedanken identifizieren und

durch
schrift

- Selbst

nilfreiche Gedanken (am besten
ich) ersetzen

peruhigung
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Selbstverstarkung/ Belohnung

- Verstarkung von positiven 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.
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Perfektionismus

- Hohe, tendenziell Uberhdhte Anforderungen an
die eigene Leistungsfahigkeit

- Gleichzeitig Angst, diesen nicht zu entsprechen

- Standige Unzufriedenheit mit eigenen
Ergebnissen

- kann zu ubermaligem Bemuhen, eine Aufgabe
zu erfullen fuhren, zu haufigem Kontrollieren,
ZU exzessivem Planen

- Kann Hinauszogern begunstigen bis hin zu
vollstandiger Vermeidung
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Selbsthilfe bei hohem Perfektionismus

- Realistische Ziele setzen - den eigenen
Moglichkeiten und der Situation angemessen

- Kriterien fur deren Erreichung definieren und
selbst belohnen

- Feedback durch andere einholen
- Fehler tolerieren
- Katastrophengedanken zu Ende denken
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Beispiel Perfektionismus: Das Pareto-Prinzip

uberflissiger |:> Ferfektionismus\ Den Perfektionismus muss
Aufwand man mit kostbarer Zeit

erkaufen. Wo reicht dir
ein gutes, statt einem per-
fekten Ergebnis fiir einen
Bruchteil des Aufwandes?

=

Psychologische Beratung. WS 2017

(Quelle: Krengel, M.)

Seite 21




Individuelle studienbezogene Konflikte

- Wahl des Studienfaches: Motive,
Enttauschungen, Delegationen

- Drohender Abschluss des Studiums: was
kommt danach?

- Autoritaten/Abhangigkeit

- Sinnhaftigkeit der Aufgaben

- Unterforderung/Uberforderung
- Etc.
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Ursachen von Prokrastination

1. Personlichkeitseigenschaften
2. Selbstregulationsdefizite

3. Situationsfaktoren
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2. Selbstregulation

- Fahigkeit eines Menschen, seine eigenen
Handlungen willentlich zu steuern

- umfasst (unter anderen Aspekten) die
Umsetzung einer Intention in eine Handlung

- In diesem Prozess konnen diverse Defizite
auftreten
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Von der Absicht zur Handlung

(in Anlehnung an das Rubikonmodell, Heckhausen & Gollwitzer)

I. IT. I1I. IAVA
Entscheiden MFElal=l Ausfihren Beenden
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Defizite in der Planung von Aufgaben

- Keine oder ungenaue Planung
Unrealistische Planung

- ,Uberplanung" als Alternativtatigkeit

- Genauer Beginn ist unklar, wird ubergangen
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Selbsthilfe bei Planungsdefiziten

- Planung ist sehr wichtig! (zeitlich + inhaltlich)
- Sollte moglichst konkret und realistisch sein.
- Zwischenschritte planen.

- Das ,Salami-Prinzip™!

- Mogliche Schwierigkeiten bei der Ausfuhrung
berucksichtigen.

- Eigene deadlines setzen.
- Beginn terminieren und bewusst gestalten.
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Realistisch planen

1. Wie lan

ge will ich in dieser Arbeitseinheit

arbeiten/lernen?

2. Was wi
3. In welc

4. Wie vie
lange?
5. Worauf

| ich in der Zeit schaffen?
nen Schritten will ich vorgehen?

e Pausen will ich wann machen und wie

will ich beim Vorgehen besonders

achten?

Nach Hocker et al.
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Der Wochenplan

8:00

9:00

10:00
11:00
12:00
13:00
14:00
15:00
16:00
17:00
18:00

19:00
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Defizite in der Handlungsausfiuihrung

- Handlung wird nicht durchgehalten, sondern
gestort.

- durch auBere und/oder innere Faktoren
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Selbsthilfe bei Ausfuhrungsdefiziten

Ablenkungen/ mogliche Alternativtatigkeiten
reduzieren

- Telefon aus, e-Mails aus
- evtl. in Bibliothek lernen
- Ordnung auf dem Schreibtisch halten

- Notizzettel bereit legen, um Gedanken zu
fixieren

- Lernen hat Prioritat! ,Lernen ist mein Job!"
- wandernde Gedanken freundlich zuriickholen
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Schnellintervention

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 del‘ WEiteren SChI‘itte. Nach: Hoffmann&Hofmann
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Die PomOdOI‘O'TeChnik (Francesco Cirillo)

- 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 4x25 Minuten
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Balance Arbeit - Erholung

+ Freizeit/Erholung ist wichtig und darf sein.
- etwas Aktives, Angenehmes planen.
- ,Akku aufladen™

- Was sind meine personlichen Energiequellen?
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Ursachen von Prokrastination

1. Personlichkeitseigenschaften
2. Selbstregulationsdefizite

3. Situationsfaktoren
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Situationsfaktoren, die Prokrastionation
begunstigen

- Merkmale der Aufgabe: Komplexitat,
Plausibilitat, Struktur, Attraktivitat

- Antizipiertes feedback
- Erlebte Autonomie
- Soziale Isolation
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Weiterfuhrende Hilfen

- Gruppen zu Prokrastination beim
Studierendenwerk Berlin — Psychologische
Beratungsstelle

https://www.stw.berlin/beratung/themen/gruppenangebote.
html

- Prokrastinationsprojekt an der FU Berlin

http://www.fu-
berlin.de/sites/studienberatung/prokrastination/index.html
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Psychologische Beratungstelle der htw

Campus Treskowallee, Hauptgebaude, Raum 141

Psychologische.Beratung@htw-berlin.de

https://www.htw-berlin.de/einrichtungen/zentrale-hochschulverwaltung/zentrum-fuer-studien-

karriere-und-gruendungsberatung/allgemeine-studienberatung/psychologische-beratung/
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Selbsthilfe

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

- Bestnote.
von M. Krengel

- www,studienstrategie.de

Psychologische Beratung. WS 2017

Seite 40




Hochschule fiir Technik
und Wirtschaft Berlin

University of Applied Science:

Vielen Dank fur Ihre
Aufmerksamkeit!




Rubikonmodell

Rubikonmodell
(nach Heckhausen und Gollwitzer)

Entstehung und Verwirklichung von Absichten in verschiedenen Handlungsphasen

I Il Il A
Winschen Wollen Tun Ergebnis
Abwagen Planen Ausfihren Bewerten )
Entscheiden Beginnen Aufhoren sich Lésen

Wahrnehmen und
Abwégen von
BedUrfnissen,
Anliegen und

Tendenzen,
Absichtsentstehung

Aufrechterhalten
der Absicht,
Planung und Hand-
lungsvorbereitung

Absicht im Handeln
ausfihren, durch-
halten und ggf.
Korrigieren

Absicht deaktivieren

Handlung und
Handlungsergebnis
bewerten, mit dem

Ziel vergleichen,

Aus Hdcker, Engberding und Rist: Prokrastination © 2013 Hogrefe, Géttingen.




Erstellen des Wochenplans

1. Feste Termine eintragen
v verbindliche Termine notieren (Uni, Arbeit)

v Freizeittermine berucksichtigen und offene Zeiten lassen

2. Lernzeiten festlegen
v" Beginn und Ende der Arbeitsphasen festlegen

v Ein Lernblock sollte ca. 1,5 h betragen; max. 4-5/Tag
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Pausen einplanen
alle 60-120 Min. Entspannungspause von 15-30 Minuten
zwischendurch 2-5minutige Pausen zum Durchatmen

an langen Lerntagen 2 mind. 1-stundige Pausen mittags
und abends

Abhangig vom Lernstoff!
Aktive Pausen!

LN N W

N X

4. Flexibel bleiben

nicht mehr als 60% der Zeit verplanen, ndtige
Anpassungen vornehmen

v Eigenen Biorhythmus bertcksichtigen!

AN
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Puanktlich beginnen

1. Wann will ich anfangen?

2. Wie und wann kann ich mich an den Zeitpunkt erinnern?

3. Was mache ich in den Minuten vorher?

4. Mit welchem Satz kann ich mich motivieren, anzufangen?

Ich werde mindestens 20 Minuten konzentriert arbeiten.

Ort und Datum: Unterschrift:

Aus Hécker, Engberding und Rist: Prokrastination © 2013 Hogrefe, Gottingen.
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Beispiel Perfektionismus: Das Pareto-Prinzip

uberflissiger |:> Ferfektionismus\ Den Perfektionismus muss
Aufwand man mit kostbarer Zeit

erkaufen. Wo reicht dir
ein gutes, statt einem per-
fekten Ergebnis fiir einen
Bruchteil des Aufwandes?

=
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