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Was tun beil Prokrastination?

Sich haufiger mal
frei nehmen




Uberblick
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Begriffsklarung
Ursachen und Erklarungsmodell
Praktische Ubungen
Literatur

Vortragsfolien werden zur Verfiigung gestellt



BEGRIFFSKLARUNG




Frydrich, 2009

Begriffsklarung Prokrastination Hocker et al., 2022
s

Verhalten, bei dem eine intendierte Tatigkeit
nicht rechtzeitig begonnen oder nicht zielgerecht bearbeitet wird,
obwohl Ergebnisverschlechterung erwartet wird,
obwohl ausreichend Zeit zur Verfugung stand.
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ERKLARUNGSMODELL




Ursachenfaktoren fur Prokrastination Hocker et al., 2022
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., 2022
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Aufgabe unangenehm
“Nur noch kurz, dann fange ich an!”
,lch bin gerade nicht in der Stimmung*
I_Z)ruck dyrch Unerledigtes, ,Nachher ist auch noch Zeit"
Gewissensbisse, Selbstabwertung, ,Jetzt lohnt es sich nicht anzufangen*®
Versagensangst

Einer weniger unangenehmen
Alternativtatigkeit nachgehen




Teufelskreis der Prokrastination
"o ]

Aufgabe unangenehm

Angelehnt an Hocker et al., 2022

Druck durch Unerledigt
Gewissensbisse, Selbstab

Lernerfahrung?

“Nur noch kurz, dann fange ich an!”

tzt lohnt es sich nicht anzufangen®

bin gerade nicht in der Stimmung*
,Nachher ist auch noch Zeit*

Versagensangst

Einer weniger unangenehmen
Alternativtatigkeit nachgehen




Teufelskreis der Prokrastination Angelehnt an Hocker et al., 2022

10|
Aufgabe unangenehm
“Nur noch kurz, dann fange ich an!”
_ ,lch bin gerade nicht in der Stimmung*
Druck durch Unerledigtes, ,Nachher ist auch noch Zeit*
Gewissensbisse, Selbstabwertung, ,Jetzt lohnt es sich nicht anzufangen®
Versagensangst

Einer weniger unangenehmen
Alternativtatigkeit nachgehen




Teufelskreis der Prokrastination Angelehnt an Hocker et al., 2022
O

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®

, Yeah!*

Einer weniger unangenehmen
Alternativtatigkeit nachgehen




Teufelskreis der Prokrastination Angelehnt an Hocker et al., 2022
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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
Alternativtatigkeit nachgehen




Teufelskreis der Prokrastination Angelehnt an Hocker et al., 2022
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Druck, Gewissensbisse,
Selbstabwertung,
Versagensangst

Aufgabe unangenehm

Implizites Lernen:

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




Teufelskreis der Prokrastination Angelehnt an Hocker et al., 2022
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Aufgabe unangenehm

ﬂ ,Bah!*

Druck, Gewissensbisse,
Selbstabwertung,
Versagensangst

Implizites Lernen:

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




Teufelskreis der Prokrastination Angelehnt an Hocker et al., 2022
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Aufgabe unangenehm

P

Druck durch Unerledigtes,
Gewissensbisse, Selbstabwertung,
Versagensangst

Implizites Lernen:

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




Teufelskreis der Prokrastination Angelehnt an Hocker et al., 2022
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Aufgabe unangenehm
“Nur noch kurz, dann fange ich an!”
,lch bin gerade nicht in der Stimmung*
I_Z)ruck dyrch Unerledigtes, ,Nachher ist auch noch Zeit"
Gewissensbisse, Selbstabwertung, ,Jetzt lohnt es sich nicht anzufangen*®
Versagensangst

Einer weniger unangenehmen
Alternativtatigkeit nachgehen




Teufelskreis der Prokrastination Angelehnt an Hocker et al., 2022

Aufgabe unangenehm
A\
g
9
’ “Nur noch kurz, dann fange ich an!”
,lch bin gerade nicht in der Stimmung*
I_Z)ruck dyrch Unerledigtes, ,Nachher ist auch noch Zeit"
Gewissensbisse, Selbstabwertung, ,Jetzt lohnt es sich nicht anzufangen®
Versagensangst

Einer weniger unangenehmen
Alternativtatigkeit nachgehen




Teufelskreis der Prokrastination Angelehnt an Hocker et al., 2022

18|
Aufgabe unangenehm \
A\

g

9

’ “Nur noch kurz, dann fange ich an!”

,lch bin gerade nicht in der Stimmung*
I_Z)ruck dyrch Unerledigtes, ,Nachher ist auch noch Zeit"
Gewissensbisse, Selbstabwertung, ,Jetzt lohnt es sich nicht anzufangen®
Versagensangst

Einer weniger unangenehmen
Alternativtatigkeit nachgehen




Teufelskreis der Prokrastination Angelehnt an Hocker et al., 2022
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Aufgabe unangenehm ‘
’ “Nur noch kurz, dann fange ich an!”
,lch bin gerade nicht in der Stimmung*
Druck durch Unerledigtes, ,Nachher ist auch noch Zeit"
Gewissensbisse, Selbstabwertung, ,Jetzt lohnt es sich nicht anzufangen®
Versagensangst

K Einer weniger unangenehmen [
Alternativtatigkeit nachgehen




Teufelskreis der Prokrastination Angelehnt an Hocker et al., 2022

B
/ vor ooz —warm—iange ich anl®
_ Ich b|n gerade nlcht in der Stimmung”
Druck durch Unerledigtes, ,Nachher ist auch noch Zeit*
Gewissensbisse, Selbstabwertung, ,,Jetzt lohnt es sich nicht anzufangen®
nnnnnnnnnnnnnnn

Einer weniger unangenehmen
Alternativtatigkeit nachgehen




Teufelskreis der Prokrastination Angelehnt an Hocker et al., 2022
2

Aufgabe unangenehm

+
Einer weniger unangenehmen
Alternativtatigkeit nachgehen




UMGANG MIT PROKRASTINATION




Ruckblickende Einordnung der Zeit... Grolimund, 2018
N

Arbeitszeit Freizeit
Wichtiges voran sich erholt
gebracht Schones erlebt

Mullzeit

nichts geschaftft
& vollig erschopft




SMullzeit” reduzieren Grolimund, 2018
"2

MUIIzeit. nicht verurt?ile.n, sondern Hinweisreiz: *\\ y *
Zu wenig echte Freizeit o CeP * Ty

Echte Freizeit gonnen statt ,Freizeit” stehlen ’ "’I \\\ ¢
Arbeitszeitrestriktion *



Arbeitszeiltrestriktion Hocker et al., 2022

I G I I,
Fur konkrete vermiedene Aufgabe...

Kurzer Zeitrahmen (mit max. 20 Minuten starten)

Klar definierter Zeitpunkt (z.B. 11:00-11:20 Uhr)

Danach unabhangig von Leistung ,Chance vorbei®

Wenn effektives Arbeiten gelingt, Zeit langsam (!) erhohen
Wieder mehr Prokrastination”? Weniger Zeit geben.

Dadurch positive Erfahrungen mit ursprunglich
unangenehmer Aufgabe ermoglichen

I Nur dann realistisch, wenn keine Frist drangt



SMullzeit” reduzieren Grolimund, 2018

26 £
Im Alltag ehrlich zu sich sein:
Ist jetzt Arbeitszeit oder Freizeit?

Freizeit

sich erholt
Schones erlebt

Arbeitszeit

Wichtiges voran
gebracht

Mulizeit

nichts geschafft
& vollig erschopft



Selbstbeobachtung Grolimund, 2018
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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?

Sich bewusst
Freizeit gonnen

Grolimund, 2018




Was tun bei Prokrastination? Hocker et al., 2022
T2

Arbeitszeit-
Restriktion




UMGANG MIT PROKRASTINATION




Orlentleru ng fa”t |e|Cht Angelehnt an Lachenmeier, 2024
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Orlentleru ng fa”t |e|Cht Angelehnt an Lachenmeier, 2024
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ADHS- U berwalli g un g Angelehnt an Lachenmeier, 2024
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AUSFGIChend Orlentleru ng Angelehnt an Lachenmeier, 2024




Umgang mit Uberwaltigung

Kartchen statt To-Do-Liste

Fur definierten Zeitraum (z.B. 2 Stunden)
Eine Aufgabe & Zeitschatzung

[
\ /
je Kartchen (max. 15 Min)
Aversive Reaktion = schlechte Karten - A A -
Was ist genau die Aufgabe? I
/ \

(Aller)erster Schritt?
Was kann ich konkret dafur tun?

,Das ist machbar!“ = gute Karten



Umgang mit Uberwaltigung

Fertige Kartchen...

Vor sich ausbreiten y

Bauchgefuhl & Zeit: Machbar?
In Reihenfolge bringen

Durchfiihrung ‘
Nur ein Kartchen sichtbar

Timer fur Orientierung




Umgang mit Uberwaltigung

Kartchen statt To-Do-Liste

Fur definierten Zeitraum (z.B. 2 Stunden)
Eine Aufgabe & Zeitschatzung

[
\ /
je Kartchen (max. 15 Min)
Aversive Reaktion = schlechte Karten - A A -
Was ist genau die Aufgabe? I
/ \

(Aller)erster Schritt?
Was kann ich konkret dafur tun?

,Das ist machbar!“ = gute Karten



Umgang mit Uberwaltigung




PROKRASTINATION




Literaturempfehlung

Verhaltenstherapeutisches Prokrastination -
Manual

Prokrastination als ,eigenes”
Storungsbild

Storungsbild und Behandlung
anschaulich dargestelit Margara Engporting

Fred Rist

Extremes Aufschieben

Fortschritte der
Psychotherapie ﬁ» hogl'efe



Literaturempfehlung
—a P
Selbsthilfeliteratur

Teufelskreis Prokrastination
anschaulich vermittelt

Praktische Ubungen

Uber Lernen hinaus
anwendbar

Fabian Grolimund

VOM

AUFSCHIEBER
ZUM

LERNPROFI

Bessere Noten, weniger Stress,
mehr Freizeit

HERDER

A
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