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1. Farblegende

> Beispiele

> Schlisselbegriffe
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2. Was bedeutet Prokrastination?
N\

lateinische Begriffe

»pro“ 2> ,crastinus“ >

vorwarts morgiger Tag

unangenehme

Aufgaben Vorteil —

ausruhen

beiseitelegen

Prokrastination | Faulheit
u
gute Vorsatze nimmt sich nichts
M vor
schlechte
Selbstorganisation 345
v > tut gar nichts
Umsetzung
scheitert
Foto: Huhn sitzt faul
_ erledigen von erledigt keine
Foto: putzen Alibi-Aufgaben Alibi-Aufgaben auf dem Sofa
Jleiige* Aufschieber > Foto Studenten - da in Schulzeit nicht gelernt, selbst

zu planen/ organisieren 6
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Foto:

_ Foto:
schieben etwas

mannlich “— héaufiger auf als ’ weiblich

~.

Experten = 15 bis 20 Prozent der deutschen
Bevélkerung leiden unter Prokrastination’

|

Hinauszégern nimmt zunehmendem Alter insgesamt ab®

Foto

Vorteilhaftes Aufschieben

« vorher tGiber Thema informieren

» Kauf von z.B. Computer hinauszégern
— Geld sparen

— besseres Modell

9,10,11
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3. Verschiedene Aufschieber-Typen

Erregungsaufschieber

erledigen alles auf
den letzten Driicker

Spannung und
Nervenkitzel

Endorphine werden
freigesetzt

Pflichten werden
schneller erledigt

12,13,14

leicht ablenkbar

keine Motivation

4. Mechanismen des Aufschiebens '

,lch schaffe
das sowieso
nicht!“

negative
Erwartungen

Foto:
Tacho

wenig
Pausen

Mecha-
nismen

Augenmerk
nicht auf
Genauigkeit,
sondern Tempo

Perfektionismus

C——— > haufiger

Foto:

Pausenzeichen

abrupter
Wechsel von
Aufgaben mit
hohem zu
niedrigem
Stellenwert
(Alibiaufgaben)

Vermeidungsaufschieber

"

schlechtes
Zeitmanagement

Vermeidung von
negativen
Gefuhlen — z.B.
Angste

15,16

Foto:

Putzgerate
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5. Verschiedene Formen des Aufschiebens®®

' Allgegenwartiges, harmloses Aufschieben

* jeder Mensch schiebt auf

* Dinge wie Dachboden aufraumen — keine allzu
grol3en Auswirkungen

Problematisches Aufschieben

LU - nicht nur unangenehme werden aufgeschoben,
sondern auch Dinge, die machen sollten

auf We
J » steht sich selbst im Weg

Hartes Aufschieben

Foto: » selbst extrem wichtige Dinge werden aufgeschoben

tranendes entsteht und Selbstwertgefuhl sinkt
Auge

Blockade

Foto: « aktuelle Form, Entscheidung muss gefallt werden
LSSV \I - tritt zum Beispiel in Form eines Blackouts auf
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6. Grunde furs Aufschieben

6.1 Unlust

AuRere
Unlustquellen

unangenehme,
lastige Aufgaben

Ruckmeldung/
Belohnung liegt
fern in der Zukunft

ungunstige
Arbeitsbe-
dingungen

Innere
Unlustquellen

arbeitsfeindliche
Einstellung —
Arbeit muss immer
Spald machen

Tatigkeiten nur
ausgeibt, wenn mit
mind. 70% guten
Gefiihlen
verbunden

6.2 Angst

denen versucht
wird, durch
Aufschieben

tragen zu

Angst und Konflikten

Perfektionismus

bei zu entkommen

mit Situationen
konfrontiert, die
gleichstarke Reaktionen
ausldsen

Bsp.: man mochte
Erfolg im Beruf, hat
jedoch gleichzeitig
Angst zu versagen und
sich durch Misserfolg
zu blamieren

23,24
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Foto Foto: Pfeil nach

oben

Angst vor Versagen: Angst vor Erfolg:

Ausschluss — Erfolg hangt mit
anderen Dingen zusammen
(Gluck, Forderung)

Beforderung — Umzug in
andere Stadt / anderes Land
—muss von vorne beginnen

muss mehr Zeit und Arbeit
investieren — weniger
Kontakt mit Familie und
Freunden

Versagen — eigene Unfahigkeit

Angst —Beurteilung anderer
als Versager

25,26 27

4 N

Foto: alleine auf
einsamer

Insel

\_ J

Angst vor Alleinsein:

Einsamkeit — Risiko hoher
— nicht mehr von
schmerzlichen Geflihlen
abgelenkt zu werden wie
im Alltag

schiebt Dinge auf, die
gewisse Isolation zur

Aufgabenewaltigung
benotigen

eigentlich Angst vor
Begegnung mit Gefuhlen, 28
die im Alltag versucht
werden zu verdrangen
(z.B.: Zukunftsangste,
Gesundheit, Alterwerden)
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Foto:

Perfektionisten

Foto:
Auge

7. Folgen

entstehenden_

unrealistische Ziele >
Leistungsdruck - Versagensangst
Aufschub ermoglicht noch immer
perfekte Ergebnisse

schieben meist am Ende der Arbeit
auf, fallt schwer abzugeben, wenn
nicht 100%ig komplett

denken, dass sie nur arbeiten
kénnen, wenn perfekte
Arbeitsvoraussetzungen herrschen
(Energie und Lust in vollem
Ausmal)

Schwachene stken

Teufelskreis Aufschieben:

29,30,31,32,33

Konflikten
wird versucht
Zu

entkommen

besonders

gutes Ergebnis

v

v

Foto:

(Teufelskreis:)

Perfektionismus/ Versagensangst

v

Aufschieben

v

Selbstkritik

v

mehr Druck

v

Selbstwertgefuhl sinkt

Angst und Unlust
beeintrachtigen auch
) die Freizeit, schlechtes

i Gewissen

Verzicht auf
— Freizeit

34,35
|
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Bereitschaft Aufschieben anzupacken am hdchsten, wenn

» Interesse - Verbesserung von Leistungsfahigkeit und Wohlbefinden

> bereit Neues auszuprobieren

» nicht schon allzu lange Zeit grundsatzlich aufgeschoben wird (wenn
schon mehrere Jahre = schwieriger)

» Akzeptanz - negative Gefuhle verschwinden nicht sofort, dauert seine

Zeit

entschlossen Gewohnheiten zu andern, neue anzueignen

A\

8. Schluss mit dem ewigen Aufschieben

8.1 Selbsthilfe

bewahrte Methode »>
eienTie Methode BAR- Programm |
Bewusstheit :

—>welche Konflikte Aktion:
stecken hinter - Ziele Uberpriufen
Prokrastination? - Zeitmanagement

- was fordert / - Planung
mindert
Aufschieben?

37

Rechenschaft:

- Veranderungs-
logbuch

36

Tipps & Tricks:

> Eigene Ziele festlegen und Ubereinstimmung mit
Aufgaben uberpriifen *

Foto: Pfeil trifft
in Mitte von
Zielscheibe

Foto:

Liste 39,40

Dinge streichen

» Liste schreiben - zu erledigende Aufgaben und Freizeitaktivitaten >
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» Arbeitsplan erstellen - Tag durchplanen mit
Pausen (z.B. fur Sport)-> Stressabbau

41,42,43

(veranschlagte Zeit fur Aufgaben verdoppeln, damit Foto:
sie auch wirklich erledigt werden kdnnen; Yoga

mit scheinbar unangenehmster Aufgabe beginnen

- restliche Aufgaben erscheinen einfacher)

Foto:

- schafft mehr Zeit *

» Ablenkungen beseitigen®>*°

Uhr » Abgabefristen um 1 Woche nach vorne verlegen

Foto: durchgestrichenes

Handy
> Belohnungen®
Foto: Kinosbesuch
» Veranderungslogbuch ->Analyse
Foto: Buch - welche Aufgaben fallen leicht, welche schwer?

- was lenkt ab?

- Arbeitstempo kann besser eingeschatzt werden

8.2 Hilfe von aulRen

Freunde und Familie

e Interesse zeigen
e Gesprache
e Hilfe beim Erstellen von
Planen 49

Psychotherapeut

e individuelle
Beratung

Prokrastinationsambulanz
e bisher einzige
deutsche in Minster

e Beratung
e Gruppen-Training

50, 51

52
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Aufschieberitis - gleich morgen fang ich an
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