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Was tun beil Prokrastination?
S

Sich haufiger mal
frei nehmen
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BEGRIFFSKLARUNG




: . . . Frydrich, 2009
Begriffsklarung Prokrastination Hocker et al., 2013
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Verhalten, bei dem eine intendierte Tatigkeit

nicht rechtzeitig begonnen oder nicht zielgerecht bearbeitet wird,
obwohl Ergebnisverschlechterung erwartet wird,
obwohl ausreichend Zeit zur Verfugung stand.



ERKLARUNGSMODELL




Ursachenfaktoren fur Prokrastination Hocker et al., 2013
7
In Studien bei Prokrastinierenden festgestelit...
Annahme, die Umwelt habe hohe Leistungsanspruche
Versagensangst
Aufgabe wird als aulRerst unangenehm eingeschatzt

Teufelskreis



Teufelskreis der Prokrastination Angelehnt an Hocker et al., 2013
T e

Aufgabe unangenehm

“Nur noch kurz, dann fange ich an!”

,lch bin gerade nicht in der Stimmung®
Druck durch Unerledigtes, JNachher ist auch noch Zeit"
Gewissensbisse, Selbstabwertung, ,Jetzt lohnt es sich nicht anzufangen®
Versagensangst

Einer weniger unangenehmen
Tatigkeit nachgehen
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Aufgabe unangenehm
“Nur noch kurz, dann fange ich an!”
_ ,lch bin gerade nicht in der Stimmung®
D_rUCk durch Unerledigtes, ,Nachher ist auch noch Zeit"
Gewissensbisse, Selbstabwertung, ,Jetzt lohnt es sich nicht anzufangen*
Versagensangst

Einer weniger unangenehmen
Tatigkeit nachgehen




Teufelskreis der Prokrastination Angelehnt an Hocker et al., 2013
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Implizites Lernen:

“Erfolgreich Ressourcen
geschont und Autonomie
gewahrt!” ,Das tut gut!”

“Nur noch kurz, dann fange ich an!”
,Ich bin gerade nicht in der Stimmung*
,Nachher ist auch noch Zeit"
,~Jetzt lohnt es sich nicht anzufangen®

, Yeah!*

Einer weniger unangenehmen
Tatigkeit nachgehen
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Implizites Lernen:

“Erfolgreich Ressourcen
geschont und Autonomie
gewahrt!” ,Das tut gut!”

“Nur noch kurz, dann fange ich an!”
,lch bin gerade nicht in der Stimmung”
,Nachher ist auch noch Zeit"
,~Jetzt lohnt es sich nicht anzufangen®

l ,Yeah!*

Einer weniger unangenehmen
Tatigkeit nachgehen




Teufelskreis der Prokrastination Angelehnt an Hocker et al., 2013

Aufgabe unangenehm

Druck, Gewissensbisse,
Selbstabwertung,
Versagensangst

Einer weniger unangenehme
Tatigkeit nachgehen

“Nur noch kurz, dann fange ich an!”
,lch bin ' —ltgmung”

Implizites Lernen:

,Das geht eh schief!”
,Ich sollte es mir besser gar
nicht erst vornehmen...”




Teufelskreis der Prokrastination Angelehnt an Hocker et al., 2013

Aufgabe unangenehm

Druck, Gewissensbisse,
Selbstabwertung,
Versagensangst

,Bah!®

Implizites Lernen:

,Das geht eh schief!”
,Ich sollte es mir besser gar
nicht erst vornehmen...”




Teufelskreis der Prokrastination Angelehnt an Hocker et al., 2013
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Implizites Lernen:

,Das geht eh schief!”
,Ich sollte es mir besser gar
nicht erst vornehmen...”

Aufgabe unangenehm

Druck durch Unerledigtes,
Gewissensbisse, Selbstabwertung,
Versagensangst
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Aufgabe unangenehm
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Aufgabe unangenehm
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Teufelskreis der Prokrastination
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Aufgabe unangenehm

“Nur noch kurz, dann fange ich an!”
,lch bin gerade nicht in der Stimmung”

I_Z)ruck dprch Unerledigtes, ,Nachher ist auch noch Zeit"
Gewissensbisse, Selbstabwertung, ,Jetzt lohnt es sich nicht anzufangen”
Versagensangst
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Teufelskreis der Prokrastination

B
mFange ich an!®
_ ,Ich bin gerade nicht in der Stimmung*
Druck durch Unerledigtes, ,Nachher ist auch noch Zeit“
Gewissensbisse, Selbstabwertung, ,,Jetzt lohnt es sich nicht anzufangen®
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Einer weniger unangenehmen
Tatigkeit nachgehen




Teufelskreis der Prokrastination

Aufgabe unangenehm

ve

Einer weniger unangenehmen
Tatigkeit nachgehen




UMGANG MIT PROKRASTINATION




Ruckblickende Einordnung der Zeit... Grolimund, 2018
B

Arbeitszeit Freizeit
Wichtiges voran sich erholt
gebracht Schones erlebt

Mullzeit

nichts geschaftft
& vollig erschopft




JMullzeit" reduzieren Grolimund, 2018

24 B
Mullzeit nicht verurteilen, sondern Hinweisreiz:

Zu wenig echte Freizeit

Echte Freizeit gonnen statt ,Freizeit” stehlen
Arbeitszeitrestriktion

Danach unabhangig von Leistung ,Chance vorbei®
m Alltag ehrlich zu sich sein:

st jetzt Arbeitszeit oder Freizeit?




Ruckblickende Einordnung der Zeit... Grolimund, 2018
s P

Arbeitszeit Freizeit
Wichtiges voran sich erholt
gebracht Schones erlebt
Mullzeit
nichts geschaftft

& vollig erschopft




Selbstbeobachtung Grolimund, 2018

I
Ubung: Sich abends liberlegen...

Habe ich mir heute echte Freizeit gegonnt?

Gab es heute Phasen, in denen ich etwas
erledigt habe?

Wie grold war heute der Mullzeit-Anteil?

Eine einzige Sache notieren, die ich morgen tun
kann, um den Anteil an Mullzeit zu verringern



Was tun beil Prokrastination?
A

Sich bewusst
Freizeit gonnen



Was tun beil Prokrastination?
2

Arbeitszeit-
Restriktion



UMGANG MIT PROKRASTINATION




Orlentleru ng fa”t |e|Cht Angelehnt an Lachenmeier, 2018
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Orlentleru ng fa”t |e|Cht Angelehnt an Lachenmeier, 2018
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ADHS- U berwa |t|g u ng Angelehnt an Lachenmeier, 2018
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Umgang mit Uberwaltigung
B e
Kartchen statt To-Do-Liste

Fur definierten Zeitraum (z.B. 2 Stunden)

Eine Aufgabe & Zeitschatzung
je Kartchen (max. 15 Min)

,Bah!“ = schlechte Karten
Was ist genau die Aufgabe?
(Aller)erster Schritt?
Was kann ich konkret dafur tun?

,Das ist machbar!“ = gute Karten



Umgang mit Uberwaltigung
s P
Fertige Kartchen...

Vor sich ausbreiten
Bauchgefuhl & Zeit: Machbar?
In Reihenfolge bringen

Durchfuhrung
Nur ein Kartchen sichtbar
Timer fur Orientierung



Umgang mit Uberwaltigung
3
Kartchen statt To-Do-Liste

Fur definierten Zeitraum (z.B. 2 Stunden)

Eine Aufgabe & Zeitschatzung
je Kartchen (max. 15 Min)

,Bah!“ = schlechte Karten
Was ist genau die Aufgabe”?
(Aller)erster Schritt?
Was kann ich konkret dafur tun?

,Das ist machbar!“ = gute Karten
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Haufige Fallen & Umgang damit

s P
- Sich fur die Umsetzung der Tatigkeit ,,bestrafen
- Uberschaubare Zeitraume, mit gutem Gefiihl abschlieRen




Haufige Fallen & Umgang damit Grolimund, 2018
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,,Nur noch kurz, dann fange ich an...”
»,Ich fange erstmal an...“



Haufige Fallen & Umgang damit
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Unverbindlichkeit: ,,Ilch versuche mal...“, ,,Vielleicht*

,lch werde...“, auch externe Verbindlichkeit schaffen



Haufige Fallen & Umgang damit

T T
»,Ich brauche einen langen freien Zeitraum®

Kurze Zeiteinheiten effektiver



Haufige Fallen & Umgang damit Lachenmeier, 2021

S I I <k«ssssk,kihtmTR:
o,,1, 2,3, zu viell”
1 ,Wenn ich eine Sache erledige, habe ich mehr Uberblick*
o Aufgaben bundeln
o Planung und Ausfuhrung von Aufgaben trennen
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Literaturempfehlung

Teufelskreis Prokrastination
anschaulich vermittelt

Praktische Ubungen

Uber Lernen hinaus
anwendbar

Fabian Grolimund

VOM

AUFSCHIEBER
ZUM

LERNPROFI

Bessere Noten, weniger Stress,
mehr Freizeit
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