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1. Vorwort

-Was du heute kannst besorgen, das verschiebe nicht auf morgen®, sagt ein altes
Sprichwort, doch manchen fallt genau das schwer.

Sie kommen haufig zu spat, erledigen alles auf den letzten Driicker und kénnen sich
einfach nicht andern. Von vielen werden sie als faul bezeichnet, doch sind sie das
wirklich oder steckt mehr dahinter?

Jeder von uns schiebt hin und wieder unangenehme Vorhaben auf, doch wenn dies
zur Angewohnheit wird, kann es zu negativen Auswirkungen sowohl im privaten als
auch im beruflichen Bereich kommen.

Schon seit Mitte der achtziger Jahre wird an dem Ph&nomen der Aufschieberitis
geforscht.! Experten schatzen, dass rund 15 bis 20 Prozent der deutschen
Bevolkerung unter Prokrastination leiden.? Laut Umfragen fiihrte dies bei 40 Prozent
schon einmal zu persoénlichen Nachteilen.® Jedoch wird problematisches Aufschieben
von vielen noch als ertréglich angesehen und zu wenig Aufmerksamkeit geschenkt.
Obwohl es unzéhlige Ratgeber fiir dieses Problem gibt, leiden Menschen, besonders
Studenten, weiterhin an ihrer Prokrastination. Doch kann ein krankhafter Aufschieber
Uberhaupt selbst aus dem Teufelskreis der Prokrastination ausbrechen oder bendétigt
er Hilfe?

Um diese Frage beantworten zu kénnen, wird in dieser Ausarbeitung erst einmal
geklart, was Prokrastination genau ist, ob Aufschieber gleich Aufschieber ist oder ob

es Unterschiede gibt und was fur Grinde und Folgen Aufschieberitis hat.

L vgl. http:/mww.gesundheit.de/fitness/arbeit-beruf/prokrastination, Zugriff vom 16.01.14

2 Vgl. http://www.welt.de/gesundheit/psychologie/article4694952/Aufschieberitis-macht-vielen-das-
Leben-schwer.html, Zugriff vom 14.01.14

% vgl. http://www.n-tv.de/wissen/Verschieben-ist-menschlich-article5096156.html, Zugriff vom 14.01.14

* Vgl. Riickert, H., Schluss mit dem ewigen Aufschieben. wie Sie umsetzen, was Sie sich vornehmen,
Frankfurt, M. 2011, S. 26 ff



http://www.gesundheit.de/fitness/arbeit-beruf/prokrastination
http://www.welt.de/gesundheit/psychologie/article4694952/Aufschieberitis-macht-vielen-das-Leben-schwer.html
http://www.welt.de/gesundheit/psychologie/article4694952/Aufschieberitis-macht-vielen-das-Leben-schwer.html
http://www.n-tv.de/wissen/Verschieben-ist-menschlich-article5096156.html,Zugriff
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2. Was bedeutet Prokrastination?

Das Wort Prokrastination lasst sich herleiten von den lateinischen Begriffen ,pro*
(vorwarts) und ,crastinus® (morgiger Tag).’

Aufschieber legen unangenehme Aufgaben erst einmal beiseite und kassieren den
unmittelbaren Vorteil, indem sie sich ausruhen kénnen und sich nicht mit der Aufgabe
auseinandersetzen mussen. Jedoch fiihrt dieses Verhalten unweigerlich zu einer
Endterminhektik, wenn sich das Problem nicht von selbst I6st.°

Falschlicherweise wird dieses Verhalten oftmals mit Faulheit gleichgesetzt. Allerdings
wirde jemand, der faul ist, sich gar nicht vornehmen zu arbeiten und befasst sich
dementsprechend auch mit nichts im Gegensatz zu Prokrastinierern, wie sie in der
Fachsprache genannt werden, die zwar wissen, dass sie etwas erledigen miussen
und meist auch auf welche Art und Weise sie die Aufgabe anzupacken haben, die
sofortige Ausfiihrung scheitert jedoch an der schlechten Selbstorganisation.’
AuRRerdem erledigen Prokrastinierer in der Zeit, in der sie wichtige Dinge fertigstellen
sollten, andere ungeliebte Tatigkeiten wie etwa Fenster putzen, nur um
Unangenehmes vermeiden zu kdnnen. Spater erklaren sie sich ihre Verhaltensweise
mit Ausreden wie ,Ilch war nicht in der richtigen Stimmung, um diese Aufgabe zu
erledigen.® Hauptmerkmal des Aufschiebens ist das Fassen von guten Vorsatzen,
die dann nicht eingehalten werden.®

Wahrenddessen tun zur Faulheit neigende Menschen nichts dergleichen.™®

Bei manchen Menschen tritt das Aufschieben Uber lange Zeit immer wieder auf,
weshalb es als Bestandteil der Personlichkeit betrachtet werden kann und in enger

Beziehung mit minimalen Werten bei dem Big-5-Personlichkeitsfaktor

11,12

Gewissenhaftigkeit steht. Diese Art von Aufschieberitis wird als Trait-

® Vgl. Bucher, A., Geiz, Tragheit, Neid & Co. in Therapie und Seelsorge. Psychologie der 7
Todsuinden, Berlin 2012, S. 129

® vgl. Ruhle, H., Drehbuch fiir ein perfektes Zeitmanagement. Wie Sie mit Planung und Organisation
Aufgaben bewadltigen, die Zeit in den Griff bekommen und das Leben meistern, Gottingen 2011, S.68

" vgl. http://www.sueddeutsche.de/wissen/arbeitspsychologie-auf-den-letzten-druecker-1.572698,
Zugriff vom 14.01.14

& Vgl. http://www.stern.de/gesundheit/psychologie-diagnose-aufschieberitis-1537694. html,
Zugriff vom 14.01.14

% Vgl. Riickert, Schluss mit dem ewigen Aufschieben, S.99

1% vgl. http://www.stern.de/gesundheit/psychologie-diagnose-aufschieberitis-1537694. html,
Zugriff vom 14.01.14

1 vgl. Riickert, Schluss mit dem ewigen Aufschieben, S.17

2 vgl. Reinhardt, S., ,Mach ich dann gleich morgen...!“, in: Psychologie Heute ( 2008), S.69



http://www.sueddeutsche.de/wissen/arbeitspsychologie-auf-den-letzten-druecker-1.572698
http://www.stern.de/gesundheit/psychologie-diagnose-aufschieberitis-1537694.html
http://www.stern.de/gesundheit/psychologie-diagnose-aufschieberitis-1537694.html
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procrastination bezeichnet. State-procrastination tritt, im Gegensatz dazu, nur
situationsbedingt in Erscheinung.

Besonders betroffen von Prokrastination sind Studierende, aber auch Freiberufler
und Selbststandige.*® Studenten schieben vor allem am Ende des Studiums gerne
auf, seltener innerhalb einer Priifungsphase. **

Eine mogliche Ursache dafur, dass vor allem Studenten ,fleillige” Aufschieber sind,
kbnnte die Selbstorganisation ihres Lernens sein, die sie aus Schulzeiten nicht
kennen. Besonders betroffen sind deshalb auch Studiengédnge, die weniger
strukturiert sind und Studierende selbst mehr planen und organisieren miissen.™
Laut Piers Steel, der Uber das Thema Arbeitsstorung forschte, sind aul3erdem
Manner etwas haufiger von der Aufschieberitis betroffen als Frauen und das

Hinauszégern nimmt zunehmendem Alter insgesamt ab.*®

Obwohl chronische Prokrastination eine Menge Probleme mit sich bringen kann,
muss es nicht immer negativ sein etwas aufzuschieben. Wenn beispielsweise gerade
wirklich keine Zeit fir ein bestimmtes Vorhaben ist, weil etwas anderes nun
tatsachlich Vorrang hat oder man sich erst genau informieren mochte, bevor man mit
einem neuen Projekt beginnt, kann es auch vorteilhaft sein, das Vorhaben erst
einmal ruhen zu lassen.”*® Auch einen Einkauf (zum Beispiel von einem Computer)
vor sich herzuschieben bringt den Vorteil mit sich, vermutlich weniger bezahlen zu

miissen oder moglicherweise ein besseres Modell kaufen zu kénnen.*®

In den meisten Fallen wird jedoch aus anderen Grinden aufgeschoben und kann
Problematisches nach sich ziehen, weshalb es grundséatzlich nicht empfehlenswert
ist. Nicht jeder schiebt gleich auf, es gibt unterschiedliche Typen von

Prokrastinierern, die im folgenden Abschnitt erlautert werden.

13 vgl. http:/Amww.spiegel.de/unispiegel/studium/prokrastination-wer-aufschiebt-ist-oft-nicht-faul-
sondern-krank-a-823956.html, Zugriff vom 14.01.14

% vgl. http:/Amww.studieren.net/studienphase/studienabschluss/aufschieben-procrastination.html,
Zugriff vom 14.01.14

2 vgl. http://www.swr.de/swr2/wissen/was-hilft-gegen-aufschieberitis/-

/id=661224/nid=661224/did=10147 784/174ajwm/index.html, Zugriff vom 14.01.14

Reinhardt, ,Mach ich dann gleich morgen...!"; S.69

" vgl. Degener, M./ Hiittner, H., Raus aus dem Zeitstress. Selbsttraining zur Work-Life-Balance,
Berlin 2010, S.108

8 vgl. http://www.sueddeutsche.de/wissen/arbeitspsychologie-auf-den-letzten-druecker-1.572698-2,
Zugriff vom 14.01.14

9 vgl. http://www.stern.de/gesundheit/psychologie-diagnose-aufschieberitis-1537694. html,
Zugriff vom 14.01.14

16



http://www.spiegel.de/unispiegel/studium/prokrastination-wer-aufschiebt-ist-oft-nicht-faul-sondern-krank-a-823956.html
http://www.spiegel.de/unispiegel/studium/prokrastination-wer-aufschiebt-ist-oft-nicht-faul-sondern-krank-a-823956.html
http://www.swr.de/swr2/wissen/was-hilft-gegen-aufschieberitis/-/id=661224/nid=661224/did=10147%20784/174ajwm/index.html
http://www.swr.de/swr2/wissen/was-hilft-gegen-aufschieberitis/-/id=661224/nid=661224/did=10147%20784/174ajwm/index.html
http://www.sueddeutsche.de/wissen/arbeitspsychologie-auf-den-letzten-druecker-1.572698-2
http://www.stern.de/gesundheit/psychologie-diagnose-aufschieberitis-1537694.html

www.KlausSchenck.de / Psychologie / Hausarbeit / S. 6 von 29
Aufschieberitis - gleich morgen fang ich an
(Natalie Burgel / WG 13/4 / 2013/2014)

3. Verschiedene Aufschieber-Typen

Aufschieber ist nicht gleich Aufschieber. Wissenschaftler unterscheiden unter
Erregungsaufschiebern und Vermeidungsaufschiebern, deren Unterschied im
Folgenden genauer beleuchtet wird.

3.1 Erregungsaufschieber

Sie erledigen ihre Aufgaben immer erst auf den letzten Driicker, um Spannung in ihr
Leben zu bringen.?® Errregungsaufschieber entscheiden sich bewusst fir den
Nervenkitzel, denn sie benétigen den Druck, um arbeiten zu kénnen.?? Die unter
Druck freigesetzten Endorphine im Blut bewirken, dass die lastigen Pflichten
schneller erledigt werden.?

Allerdings fallt es manchen Erregungsaufschiebern schwer, rechtzeitg mit ihren
Aufgaben zu beginnen, da sie sich in der Zeit verschéatzen. Dieses fehlende
Zeitverstandnis fuhrt dazu, dass zum Beispiel ein Student nicht genug Zeit zum
Lernen hat und so die Prifung nicht besteht. Jedoch ist das schlechte Einschatzen
von Zeit(aufwand) nicht nur ein Problem von Studenten, sondern kann auch in
anderen Situationen zu Problemen fuhren. Notorische Zuspatkommer kalkulieren
beispielsweise zu wenig Anfahrtszeit ein, ohne Staus und Baustellen mit einzuplanen
und dies hat zur Folge, dass sie erneut zu spat kommen.

Erregungsaufschieber sind héaufig impulsiv und arbeiten deshalb meist in Berufen,
die ein schnelles Reaktionsvermodgen auf Unvorhersehbares voraussetzen.?

Laut Dr. Susanna Watzke-Otte, die Seminare zum Thema Motivation und
Zeitmanagement halt, zdhlen ungefahr 15 Prozent aller Aufschieber zu den

Erregungsaufschiebern.??’

2 v/gl. Riickert, Schluss mit dem ewigen Aufschieben, S.15 ff

L vgl. http://ratgeber.xtme.de/tipps-gegen-das-aufschieben-und-die-prokrastination/,
Zugriff vom 17.01.14

2 \/gl. Ruickert, Schluss mit dem ewigen Aufschieben, S.17

3 \gl. Bucher, Geiz, Tragheit, Neid & Co, S. 129 f

4 Vgl. http://ratgeber.xtme.de/tipps-gegen-das-aufschieben-und-die-prokrastination/,
Zugriff vom 17.01.14

%% vgl. http://www.sueddeutsche.de/wissen/arbeitspsychologie-auf-den-letzten-druecker-1.572698-4,
Zugriff vom 14.01.14

*v/gl.http://mww.spiegel.de/gesundheit/psychologie/prokrastination-so-bekaempft-man-seinen-zwang-
alles-aufzuschieben-a-897180.html, , Zugriff vom 16.01.14

2'v/gl. http:/Mww.watzke-otte.de/selbstmanagement.html, Zugriff vom 21.01.14



http://ratgeber.xtme.de/tipps-gegen-das-aufschieben-und-die-prokrastination/
http://ratgeber.xtme.de/tipps-gegen-das-aufschieben-und-die-prokrastination/
http://www.sueddeutsche.de/wissen/arbeitspsychologie-auf-den-letzten-druecker-1.572698-4
http://www.spiegel.de/gesundheit/psychologie/prokrastination-so-bekaempft-man-seinen-zwang-alles-aufzuschieben-a-897180.html
http://www.spiegel.de/gesundheit/psychologie/prokrastination-so-bekaempft-man-seinen-zwang-alles-aufzuschieben-a-897180.html
http://www.watzke-otte.de/selbstmanagement.html
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3.2 Vermeidungsaufschieber

Aufgeschoben werden besonders die Aufgaben, die unangenehm sind und die
Belohnungen nicht in absehbarer Zeit versprechen, sondern zu weit in der Zukunft
liegen. Dieser Typ von Aufschieber lasst sich leicht ablenken und glaubt oft auch
nicht an den eigenen Erfolg.?® Aus der Prokrastination resultiert zwar ein kurzfristiges
Gefuhl der Erleichterung, auf langere Sicht jedoch leidet der Betroffene unter seinem
Aufschieben. Genauso verhélt es sich mit dem Selbstwertgefihl, das auf kurze Zeit
geschiitzt, langerfristig aber untergraben wird.?

Scheinbar endlose Vorabeiten, schlechtes Zeitmanagement und die nicht
vorhandene Motivation sind wichtige Merkmale der Vermeidungsaufschieber.
Negative Gefiihle werden versucht zu vermeiden, insbesondere Angste zum Beispiel
vor Versagen oder Erfolg, aber es wird ebenfalls aufgeschoben aus Trotz und Arger,

aus Perfektionismus oder auch aus Minderwertigkeitsgefiihlen. *

Im weiteren Teil der Ausarbeitung wird nur noch auf diesen Typ Aufschieber
eingegangen, da es mehr Vermeidungsaufschieber als Erregungsaufschieber gibt,

wie diese dabei vorgehen, wird im folgenden Punkt genauer betrachtet.

4. Mechanismen des Aufschiebens

Menschen, die oft aufschieben, sind eher aktiv und stehen meistens unter Zeitdruck.
Prokrastinierer haben das Problem, dass sie haufig zu lange an einer Sache arbeiten
ohne eine Pause einzulegen.*! Medizinische Untersuchungen haben jedoch gezeigt,
dass nach 45 Minuten die Konzentrationsfahigkeit einbricht und dass deshalb eine

Pause nach ungefahr einer Stunde sinnvoll ist. 3%

8 vgl. Riickert, Schluss mit dem ewigen Aufschieben, S.17

2 vgl. http://ratgeber.xtme.de/tipps-gegen-das-aufschieben-und-die-prokrastination/,
Zugriff vom 17.01.14

% vgl. Riickert, Schluss mit dem ewigen Aufschieben, S.17

¥ vgl. Ebd., S. 45 ff

%2 vgl. https://www.uni-due.de/edit/selbstmanagement/content/content_k3_5.html,
Zugriff vom 18.01.14

% vgl. http://www.experto.de/b2b/organisation/bueroorganisation/refa-normkurve-die-eigene-
produktivitaet-steigern.html, Zugriff vom 18.01.14



http://ratgeber.xtme.de/tipps-gegen-das-aufschieben-und-die-prokrastination/
https://www.uni-due.de/edit/selbstmanagement/content/content_k3_5.html
http://www.experto.de/b2b/organisation/bueroorganisation/refa-normkurve-die-eigene-produktivitaet-steigern.html
http://www.experto.de/b2b/organisation/bueroorganisation/refa-normkurve-die-eigene-produktivitaet-steigern.html
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Da der grof3te Erholungswert nach circa funf bis zehn Minuten erreicht wird, sollte die
Pause zeitlich nicht dariber hinausgehen, denn zu groRe Pausen senken den
positiven Effekt der Produktivitatssteigerung.®***®> Durch lange Pausen wird das
Wiederaufnehmen der Arbeit erschwert und die Motivation sinkt, weshalb man

mehrere kleine, erholsame Pausen einlegen sollte.*®

Ebenfalls auffallend ist der plotzliche Wechsel von einer Aufgabe mit hohem
Stellenwert zu weniger wichtigen Aufgaben, die 6fters nicht im Voraus geplant waren
und auf einmal hoéchst dringend wirken und fur kurze Zeit ein besseres Gefuhl in
Aussicht stellen.®” Zu den beliebtesten Alibi-Aufgaben zahlen Saugen, Kiiche
reinigen oder Schuhe putzen und wenn gar keine Lust besteht auch Tagtrdumen,

Telefonieren oder Fernsehen.®® Tim Pychyl von der Carleton University in Kanada
stellte fest, dass Studenten im Durchschnitt am Tag Uber ein Drittel ihrer Aktivitaten

mit solchen Ausweichtatigkeiten verbringen.*

Bei der Bearbeitung einer Aufgabe wird aul3erdem weniger auf genaue
Arbeitsschritte geachtet und Genauigkeit, sondern bei kleinen Problemen wird
verstarkt auf das Arbeitstempo geachtet. Anstatt diese etwas schwierige Aufgabe
fertig zu stellen, wechselt man zu einer Angelegenheit, von der ein schnelles
Ergebnis erwartet wird.

Besonders haufig aufgeschoben werden Projekte, denen eine Bewertung anderer
folgt. Tatigkeiten, auf die dann ausgewichen wird, sind vermutlich nicht von diesem
Risiko betroffen.

Aufschieber glauben, sie missten ,inspiriert* und in der richtigen Stimmung sein, um
beginnen zu kénnen und wenn sie mit einem Problem konfrontiert werden, nur das
Motto ,, Augen zu und durch® hilft. Aullerdem sind sie Uberzeugt von der Effektivitat
Uberaus lang andauernder Arbeitssitzungen. Ordnung und Punktlichkeit zahlen nicht

zu ihren Starken und Fristen lehnen sie grundsatzlich ab.

% vgl. https://www.uni-due.de/edit/selbstmanagement/content/content_k3_5.html,
Zugriff vom 18.01.14

% vgl. http://www.experto.de/b2b/organisation/bueroorganisation/refa-normkurve-die-eigene-
produktivitaet-steigern.html, Zugriff vom 18.01.14

% vgl. https://www.uni-due.de/edit/selbstmanagement/content/content_k3_5.html,
Zugriff vom 18.01.14

" vgl. Riickert, Schluss mit dem ewigen Aufschieben, S. 45 ff

¥ vgl. Ebd., S.29

®v/gl.http://mww.sueddeutsche.de/wissen/arbeitspsychologie-auf-den-letzten-druecker-1.572698,
Zugriff vom 14.01.14
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Zu all diesen Merkmalen kommt hinzu, dass unter Prokrastination leidende
Menschen meist impulsiv, unachtsam und pessimistisch sind. Durch ihre Impulsivitat
lassen sie sich leicht ablenken, besonders bei schwierigen Aufgaben.

Die Unachtsamkeit verursacht ein schlechtes, inkonsequentes
Aufgabenmanagement mit nicht definiertem Arbeitsziel und ohne Pausen, die
genutzt werden kénnen fur Neuplanungen. Hinzu kommen die nicht entwickelten
Vorgehensweisen, um Misserfolge bewaltigen zu konnen.

Pessimisten haben negative Erwartungen wie ,Ich werde es nie schaffen!®, die
unweigerlich zu geringer Effektivitat fihren. Wenn dann das Projekt wirklich scheitert,
sehen sie sich in ihrer Einstellung bestatigt.*°

Jedoch schiebt nicht jeder Prokrastinierer gleich oder gleich viel auf, sondern es gibt

unterschiedliche Formen des Aufschiebens, auf die nun genauer eingegangen wird.

5. Verschiedene Formen des Aufschiebens

5.1 Allgegenwartiges, harmloses Aufschieben
Jeder Mensch schiebt auf und sind es Dinge wie Dachbdden aufraumen,
Gartenarbeit oder das Auto beim TUV anmelden, hat das noch nicht allzu groRe

Auswirkungen.

5.2 Problematisches Aufschieben

Hierbei werden nicht nur unangenehme Dinge aufgeschoben (wie beim harmlosen
Aufschieben), sondern auch Aktivitaten, von denen man denken muisste, es wirde
SpalR machen, sie in Angriff zu nehmen. Doch manche schieben alles auf, vom
Kinobesuch bis zur Testamentsverfassung, ganz egal aus welchem Lebensbereich.
Andere haben nur dann Probleme, wenn es um bestimmte Projekte geht, wie die
Steuererklarung oder den Besuch beim Arzt. Vielen Menschen fallt es auRerdem
schwer, punktlich zu erscheinen. Durch das Aufschieben kann man auch seiner
eigenen Entwicklung im Weg stehen, namlich dann, wenn man grol3e

Herausforderungen wie die Familienplanung meidet. Problematisches Aufschieben

0 vgl. Riickert, Schluss mit dem ewigen Aufschieben, S. 45 ff
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wird, obwohl es nicht gerade selten ist, vom Grof3teil der Betroffenen als noch
ertraglich eingestuft.

5.3 Hartes Aufschieben

Sogar die Erledigungen, die Betroffene selbst als wichtig, vorrangig und
termingebunden ansehen, werden immer weiter hinausgezogert, wodurch Leid und
eine negative Auswirkung auf das Selbstwertgefiihl entstehen. Chronisches Zu-spat-
Kommen, die vergessene Rickgabe geliehener Gegenstdnde oder das standige
Versprechen, sich zu verdndern, nur um dann fortzufahren wie bisher, fihrt
unweigerlich zu einem Aneinanderraten mit den Mitmenschen. Es kann sein, dass
einem der Job gekindigt wird und die komplette Lebensqualitdt beeintrachtigt ist.
Wenn aufgrund von Schmerzen kein Arzt aufgesucht wird, kann Aufschieberitis sogar
lebensgeféhrliche Auswirkungen haben.

5.4 Blockade

Es existieren nicht nur Formen von generellem Aufschieben, sondern auch eine
aktuelle Blockade, welche man dann erlebt, wenn man fir eine Arbeit unbedingt
eine Entscheidung fallen muss und Angst und Ungewissheit zu einer Lahmung
fuhren, die das Denken blockiert. Eine akute Form der Blockade, der Blackout, kann
beispielsweise eintreten, wenn man nach einer langen Aufschiebezeit nun doch an
einer Prifung teilnimmt. Blockaden werden besonders von Verdnderungen
hervorgerufen, vor allem, wenn das alte, abgestellte Verhalten nicht mehr einsetzt,

das neue jedoch ebenfalls nicht, da es noch nicht zur Gewohnheit geworden ist.**

5.5 Test

Eine Mdglichkeit herauszufinden, von welcher Form des Aufschiebens man betroffen
ist, kann das Ausflllen und —werten des Tests des Psychoanalytikers Hans-Werner
Ruckert sein, der sich seit langer Zeit mit dem Thema Aufschieben beschéftigt und
dazu sowohl einige Seminare leitet als auch einige Ratgeber verdffentlicht hat.*?
Dieser nun folgende Test und die dazugehérige Auswertung stammen aus seinem

Buch ,Schluss mit dem ewigen Aufschieben - wie Sie umsetzen, was Sie sich

*1 vgl. Riickert, Schluss mit dem ewigen Aufschieben, S. 26 ff
2 Vgl. http://www.amazon.de/Hans-Werner-R%C3%BCckert/e/B00456SBT2, Zugriff vom 21.01.14
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vornehmen“ und wurden komplett aus seinem Ratgeber von Seite 20 und 21

Ubernommen.
_ Stimmt Stimmt gar
Stimmt genau o _
Aussage teilweise nicht
(2 Punkte)
(1 Punkt) (O Punkte)
1. Ich erledige Dinge meistens 2 1 0
auf den letzten Drlcker.
2. Bevor ich mit einer wichtigen
Sache anfangen, muss ich 2 1 0
erst aufriumen und
abwaschen.
3. Man sollte nur Sachen
machen, zu denen man voll 2 1 0
motiviert ist.
4. Ich bin ein eher spontaner Typ 2 1 0

und mag mich nicht festlegen.

5. Ich nehme mir immer wieder
etwas vor, aber halte mich 2 1 0
dann nicht daran.

6. FUr mich zahlen nur perfekte 2 1 0
Ergebnisse.

7. Bei Schwierigkeiten heil3t es 2 1 0
bei mir: Augen zu und durch!

8. Ich habe oft einfach zu viel um 2 1 0
die Ohren.

9. Ich kann einfach nicht
abschalten, sondern muss 2 1 0
immer an alle unerledigten
Sachen denken.

10. Ich habe wegen meines
Aufschiebens schon private 2 1 0
oder berufliche Nachteile
gehabt.

Summe
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Auswertung:

0- 5 Punkte: Gluckwunsch, Aufschieben gehort nicht zu Ihren Angewohnheiten.
Sie haben die richtigen Einstellungen, um Ihre Sachen schnell und
muhelos zu erledigen. Sie tberfordern sich nicht und bleiben auch
bei Schwierigkeiten locker.

6-10 Punkte: Es passiert Ihnen schon einmal, dass Sie Dinge vor sich her

schieben, aber Sie empfinden das zu Recht nicht als Problem. Die
meisten lhrer Plane setzen Sie auch um. Bei Schwierigkeiten finden
Sie deren Ursachen heraus und stellen Sie ab.

11-15 Punkte:  Vorsicht: Bei Ihnen droht das Aufschieben zur leidigen Gewohnheit
zu werden. Statt mit den wichtigen Dingen anzufangen, verbringen
Sie zu viel Zeit mit Nebenséchlichkeiten und fuhlen sich dann
uberlastet. Uberpriifen Sie lhre Erwartungen an sich selbst und
finden Sie heraus, wie es zu lhrem Aufschieben kommt.

16-20 Punkte:  Oh je, bei Ihnen ist das Aufschieben zu einer Gewohnheit
geworden, unter der Sie leiden. Sie fuhlen sich tUberlastet und
verlangen zu viel von sich. Mit lnrem Perfektionismus hindern Sie
sich daran, die Griinde fur lhr Aufschieben herauszufinden und zu
verandern. Fur Sie habe ich das Ratgeber-Buch ,Schluss mit dem
ewigen Aufschieben® geschrieben. Wenn Sie sich damit allein nicht
helfen kdnnen, dann suchen Sie einen kompetenten
Psychotherapeuten auf.

Da nun Typen, Formen und Mechanismen genauer beschrieben wurden, stellt sich
nun die Frage, aus welchen Grinden Menschen tberhaupt aufschieben, was im

nachsten Punkt behandelt wird.

6. Grunde furs Aufschieben

Bei Prokrastinierern setzt die Langeweile schneller ein als bei anderen Menschen,
weshalb Unlust oder nicht vorhandene Motivation ein moéglicher Grund fur haufiges
Aufschieben sein kénnen.”® Aber auch angstauslésende Entscheidungen, Aufgaben,

Vorhaben und Plane werden aufgeschoben. **

* Vgl. http://ratgeber.xtme.de/tipps-gegen-das-aufschieben-und-die-prokrastination/, Zugriff 17.01.14
* Vgl. Riickert, Schluss mit dem ewigen Aufschieben, S. 42 f
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Zusatzlich stellt sich die Frage, ob die Erziehung Auswirkungen auf das
Aufschiebeverhalten hat oder nicht.*®
Im Nachfolgenden werden nun die einzelnen Ausldser genauer unter die Lupe

genommen,

6.1 Unlust

Um sich selbst wieder motivieren zu kdnnen, muss man sich auf die Suche nach den
Ursachen der Unlust machen, die die Prokrastastination auslésen.*® Hierbei wird
unterschieden zwischen den Griunden, die auf3erhalb der Person liegen, und
denjenigen, die psychischen Ursprungs sind.

6.1.1 AuBere Unlustquellen

Oftmals sind es Aufgaben, die keinen Spald machen, die aufgeschoben werden.
Hierbei gilt, je unangenehmer die Aufgabe, desto héher die Wahrscheinlichkeit, dass
sie aufgeschoben wird.*” Typische Aufgaben, die als unangenehm und l&stig
eingestuft werden, sind Organisationstatigkeiten, Aufrdumen oder der Gang ins
Fitnessstudio.*®

Ein ebenfalls wichtiger Punkt ist der Zeitpunkt, an dem eine Rickmeldung zu einem
Projekt zu erwarten ist, denn das Risiko des Aufschiebens steigt umso mehr, je
weiter die Folgen fur das Erledigte, egal ob Strafe oder Belohnung, in der Ferne
liegen.*

Des Weiteren kann es auch sein, dass man sich mit der Aufgabe Uberfordert fuhlt,
dass sie zu komplex ist und man das nétige Fachwissen nicht besitzt.>® An seine
Leistungsgrenzen kann man beispielsweise beim Selbstzusammenbauen von

neu gekauften Mobeln stoen und da man sich keine Hilfe geben lassen méchte,
wird erst einmal aufgeschoben.

Aber auch das genaue Gegenteil kann eintreten, denn bei Unterforderung verspurt

man keine Lust, die langweilige Aufgabe zu erledigen.>

*® Vgl. Bucher, Geiz, Tragheit, Neid & Co, S. 142
“® vgl. Ruhle, Drehbuch, S.69

*" Vgl. Reinhardt, ,Mach ich dann gleich morgen...!“; S. 70

8 Vgl. http://ratgeber.xtme.de/tipps-gegen-das-aufschieben-und-die-prokrastination/, Zugriff 17.01.14
* Vgl. Reinhardt, ,Mach ich dann gleich morgen...!“; S. 70

*ygl. Riihle, Drehbuch, S. 69

*L vgl. Riickert, Schluss mit dem ewigen Aufschieben, S. 69

*2 vgl. Ruhle, Drehbuch, S.69
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Bei unglinstigen Arbeitsbedingungen oder Konflikten mit Kollegen (mdglicherweise
bis hin zum Mobbing) neigt man auch schnell dazu die Aufgabe firs Erste einmal
ruhen zu lassen.

Stress im Alltag wirkt sich negativ auf den Beruf aus, aber auch andere
Risikofaktoren wie eine korperliche Erkrankung fihren dazu, dass sich das Erledigen

von bestimmten Aufgaben erschwert. >3

6.1.2 Innere Unlustquellen

Fur manche Aufschieber liegt ihr Verhalten in ihrer arbeitsfeindlichen Einstellung
begriindet. Sie sind Uberzeugt von der Tatsache, dass Arbeit immer Spald machen
muss, was allerdings falsch ist und sich arbeitsverhindernd auswirkt. Bevor das
richtige Feeling nicht da ist, beginnen sie nicht mit ihrem Vorhaben, sondern
schieben auf. Dass es aber immer auch unangenehme Arbeiten gibt, die zu
erledigen sind, egal in welchem Beruf man tétig ist, scheinen sie vollig zu

ignorieren. >*

Es stellt sich aul3erdem die Frage, wieso auch scheinbar angenehme Dinge
aufgeschoben werden wie zum Beispiel ein Kino- oder Tanzkursbesuch.
Grundsatzlich unterscheidet man in der Psychologie unter starken und schwachen
Intentionen. Dabei gilt, dass nur die Tatigkeiten ausgetibt werden, die mit mindestens
zu 70 Prozent guten Gefuhlen verbunden sind. Kritisch wird es, wenn dieser Anteil
nicht erreicht wird. >°

Motivation steht in Zusammenhang mit den eigenen Bedirfnissen und Zielen. Je
weiter die Folgen der zu erledigenden Aufgabe in der Zukunft liegen, desto geringer
ist die Wahrscheinlichkeit, die Aufgabe zu beginnen. AuRerdem spielt der personliche
Wert der folgenden Belohnung eine wichtige Rolle.>®

An Depression Erkrankte missen separat betrachtet werden. Sie sind insgesamt
freudlos, leiden unter Konzentrationsschwéache, sind antriebsschwach und kdnnen

deshalb nur schwer den Einstieg in eine Aufgabe finden.>’

%% Vgl. Reinhardt, ,Mach ich dann gleich morgen...!“; S. 70
> vgl. Ebd., S.71
*% vgl. http://www.stern.de/gesundheit/2-psychologie-diagnose-aufschieberitis-1537694.html,

Zugriff vom 14.01.14

*® vgl. Riickert, Schluss mit dem ewigen Aufschieben, S. 59 f
*" Vgl. Reinhardt, ,Mach ich dann gleich morgen...!“, S. 70
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6.2 Erziehung

Teilweise kann die Erziehung Einfluss auf das Verhalten in Bezug auf Aufschieben
bei Kindern haben. Zu viel Nachgiebigkeit ist dabei genauso schlecht wie die
Ausibung von zu hohem Druck. Wenn Kinder zu Perfektionismus erzogen wurden,
zeigt sich spater, dass haufig aufgeschoben wird, wie der Ubernachste Punkt
verdeutlicht.”®

Spanische Psychologen fanden auf3erdem heraus, dass im Studium seltener
aufgeschoben wird, wenn die Eltern einen hdheren Bildungsstand haben. Haufiger
wird hinausgezogert, wenn die Studenten mit mehreren Geschwistern zusammen
aufgewachsen sind, denn Bruder oder Schwester lenken o6fters von wichtigen
Erledigungen ab, was sich zu einer prinzipiellen Einstellung entwickeln kann und

auch in Zukunft noch aufgeschoben wird.>®

6.3 Angst

Grundsatzlich werden angst- und unlustauslésende Entscheidungen, Aufgaben,
Vorhaben und Plane aufgeschoben. Haufig geschieht dies automatisch, besonders
am Anfang oder Ende eines Vorhabens, um negativen Gefuhlen aus dem Weg zu
gehen. Es sollen Fremd- und Selbstverurteilungen verhindert werden. Die Angst
Schwéchen zu zeigen, indem man die geforderten Leistungen nicht erbringt, lasst
manche die Arbeit erst gar nicht angehen, um so das Selbstwertgefuhl zu schitzen
und Beschamung zu vermeiden.®

Angst und Perfektionismus tragen zu Konflikten bei, denen durch Aufschieben
versucht wird zu entkommen.®* In Konflikten wird man mit Situationen konfrontiert,
die gleichstarke Reaktionen auslésen. Wenn man zum Beispiel Erfolg in seinem
Beruf haben mdchte, aber Angst davor hat, sich durch einen Misserfolg zu blamieren,
steht man vor einem Konflikt. %

Angst kann nicht nur motivieren, sondern auch dazu fuihren, aufzuschieben. Dieses
durch Angst verursachte Aufschieben kann jedoch eine ganze Reihe neuer Angste

hervorrufen, die sowohl das private als auch das berufliche Umfeld betreffen kdnnen.

%% Vgl. Bucher, Geiz, Tragheit, Neid & Co, S. 142

¥ vgl. Ebd., S.132

% vgl. Riickert, Schluss mit dem ewigen Aufschieben, S. 42 f
®Lvgl. Ebd., S. 119

%2 \vgl. Ebd., S.95 f




www.KlausSchenck.de / Psychologie / Hausarbeit / S. 16 von 29
Aufschieberitis - gleich morgen fang ich an
(Natalie Burgel / WG 13/4 / 2013/2014)

So, wenn man beispielsweise wichtige Angelegenheiten versdumt oder andauernd
zu spét bei der Arbeit erscheint.
Angste vor Versagen, Erfolg oder Alleinsein konnen Griinde fiirs Aufschieben sein

und werden nun genauer beleuchtet.

6.3.1 Angst vor Versagen

Wer Angst vorm Versagen hat, schlief3t aus, dass Erfolg manchmal auch vom Gluck,
den richtigen Einféllen, einer guten Foérderung und Unterstutzung abhangen. Erfolg
bedeutet flr sie nur, dass man es ganz alleine geschafft hat und eine Pleite
wiederum nur Folge der eigenen Unfahigkeit ist.®® Aus Angst vor dem Versagen,
schieben Betroffene Dinge hinaus, die zu einem Misserfolg fithren kénnen.®

Sie haben nicht nur Angst vor ihrer eigenen Kritik, sondern selbstverstandlich auch
davor, von anderen als Versager beurteilt zu werden, da sie denken, dass ihre
Mitmenschen sie ebenfalls so hart beurteilen wie sie selbst, auch wenn dies aus
psychologischer Sicht Ublicherweise nicht der Fall ist, wie Forschungen zeigen.
Andere begriinden Erfolg oder Scheitern viel haufiger mit den auf3eren Umstanden
im Gegensatz zu den Aufschiebern selbst, die nur ihre Eigenschaften als Erklarung

sehen.

6.3.2 Angst vor Erfolg

Wie auch schon im Kindesalter, wenn man dank seiner guten Noten in der Schule
umgesetzt wird neben einen der schlechtesten Schiler der Klasse und als Streber
gehéanselt wird, kann einem auch als Erwachsener einiges drohen, wenn man
erfolgreich ist. So besteht beispielsweise die Moglichkeit, dass man in eine andere
Stadt oder sogar in ein anderes Land ziehen muss, in der/dem man wieder ganz von
vorne beginnen muss. Vielleicht misste man durch den Erfolg mehr Arbeit und Zeit
in den Beruf investieren, wodurch auch weniger Kontakt mit Familie oder Freunden
moglich ware, was im Extremfall auch zu einem Beenden der Freundschaft fihren

konnte.

% vgl. Riickert, Schluss mit dem ewigen Aufschieben, S. 100 ff
® vgl. Ebd., S. 95 f
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6.3.3 Angst vor Alleinsein

Durch die Einsamkeit erhoht sich das Risiko, dass man sich nicht mehr ablenken
kann von traurigen, schmerzlichen Gefuhlen, die normalerweise im Alltag von der
Geschaftigkeit verdeckt werden. Denn je weniger man zu sich kommt, desto grof3er
die Anhaufung verdrangter Argernisse. Zur Begegnungsvermeidung lauft bei
bestimmten Aufgaben der Fernseher nebenbei, man telefoniert oder l1adt des Ofteren
Freunde zu sich ein und schiebt all diejenigen Dinge auf, die zur
Aufgabenbewadltigung eine gewisse Isolation benodtigen. Es gibt genigend
Menschen, die um ihre Angst vor Einsamkeit Bescheid wissen, und tun
dementsprechend alles dagegen, damit dieser Zustand nicht eintritt. Wenn sie dabei
allerdings keinen Erfolg haben und sich die Einsamkeit nicht vermeiden l&asst,
mussen sie mit Fluchtimpulsen und Angst kampfen.

Die Angst, die jedoch wirklich hinter der Angst der Einsamkeit steckt, ist die vor der
Begegnung mit Gefihlen, die man im Alltag vernachlassigt oder vermeidet: die
eigene Gesundheit, das Alterwerden, Zukunftsangste, Problemen in der Beziehung
und noch vieles mehr. Diese Angst spiegelt sich dann manchmal in Form von
Konzentrationsstorungen wider und kommt besonders dann zum Tragen, wenn man
alleine arbeitet. Die aufgeschobenen Themen, die im normalen Alltag durch das
Aktivsein verdrangt wurden, missen, da nun keine auf3ere Ablenkung vorhanden ist,
mit innerer Kraft verdrangt werden. Die Energie, die nun verbraucht wird, um Gefiihle
und Gedanken zu ignorieren, ist genau diejenige, die eigentlich zum Bewaltigen der
Aufgabe  bendtigt gewesen wdre und man leidet deshalb an

Konzentrationsstérungen.®

6.4 Perfektionismus

Perfektionisten fuhlen sich schnell als Verlierer und richten ihre Aufmerksamkeit
weniger auf ihre Starken, sondern eher auf ihre Schwachen.®® Sie setzen sich
unrealistische MalR3stdbe und Ziele, indem sie nicht nur ihr Bestes geben wollen,
sondern gleich das Beste aller Zeiten. Durch das Bemihen um herausragende
Ergebnisse kommen jedoch Unzufriedenheit und nicht endende Uberarbeitung auf.

Der selbst herbeigefihrte Leistungsdruck lasst Versagensangst entstehen, da die

® vgl. Riickert, Schluss mit dem ewigen Aufschieben, S.102 ff
% vgl. Degener/ Hiittner, Raus aus dem Zeitstress, S.105
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extrem kritische Selbstwahrnehmung immer wieder zeigt, dass man nicht perfekt ist,
unabhangig davon, wie sehr man sich auch angestrengt haben mag. Aufschieben
scheint fir Perfektionisten genau die richtige Losung zu sein, denn einerseits schitzt
es vor Erfolg, der nur noch hdhere Anforderungen zur Folge hatte, andererseits lasst
das Aufschieben noch immer perfekte Ergebnisse als méglich erscheinen.
Perfektionisten verschieben selten den Beginn einer Arbeit, jedoch schaffen sie es
oft nicht ihre Arbeit rechtzeitig fertigzustellen, denn sie neigen dazu sie mehrfachen
Prufungen zu unterziehen und es féllt ihnen schwer, eine Arbeit abzugeben, die nicht
hundertprozentig komplett und fertig ist.*®®

Aber nicht nur die Ergebnisse missen mehr als sehr gut sein, sondern
Perfektionisten denken auch, dass nur dann ein Arbeiten moglich ist, wenn auch
Energie und Lust in vollem Ausmald zur Verfigung stehen. Jedoch geht die Chance,

dass perfekte Voraussetzungen fiir perfekte Handlungen bestehen, gegen null. °

Je nachdem, was der Ausldser flur eine Prokrastination ist, entstehen

unterschiedliche, meist negative Folgen, die als ndchstes behandelt werden.

7. Folgen

Aufgaben, die Geflihle wie Unbehaglichkeit und Unsicherheit auslosen, da durch
fehlende Motivation kein Einstieg gefunden werden kann, werden aufgeschoben,
insbesondere dann, wenn ahnliche Projekte in vergangener Zeit zu Fehlschlagen
fuhrten oder man durch Vorhaben Leid ausgesetzt war. Nachdem die Aufgabe eine
Weile aufgeschoben wurde, setzt man sich selbst unter Druck und méchte nun ein
besonders gutes Ergebnis erzielen. Hinzu kommt méglicherweise eine unrealistische
Uberzeugung vom eigenen Talent. Jedoch holt man sich keine Hilfe, denn man muss
es schlieBlich alleine schaffen. Wenn andere mit ihnen fihlen und Anteilnahme
zeigen, wird dies jedoch als negativ empfunden, sehen es als Uberwachung oder
Kritik.

Immer mehr Anspannung kommt hinzu, da der richtige Umgang und die Reduzierung

von Stress nie erlernt wurden. Letztendlich wird alles zu viel, man gerat unter Druck

®7 vgl. Riickert, Schluss mit dem ewigen Aufschieben, S. 109 f
® vgl. Reinhardt, ,Mach ich dann gleich morgen...!“, S. 69 f

% vgl. Degener/ Hiittner, Raus aus dem Zeitstress, S.106

" vgl. Riickert, Schluss mit dem ewigen Aufschieben, S. 109 f
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und hat Angst zu versagen. Als Folge bestraft man sich selbst, indem man versucht
harter zu arbeiten und auf Freizeit zu verzichten. Die schlechte Laune erreicht fast ihr
Hochstmall und die Motivation ist am Boden, der einzige Ausweg ist das
Aufschieben.

Das Schlimmste, was nun folgen kann, ist, dass Betroffene immer mehr und stur
aufschieben. Die Unlust und Angst beeintrachtigen auch die Freizeit, in der man
andauernd vom schlechten Gewissen geplagt wird.

Sobald man selbst erkennt, dass man ein Aufschieber ist, sinkt das Selbstvertrauen,
die Selbstachtung, man fihlt sich minderwertig und inkompetent, was aber oft durch
eine scheinbare Selbstsicherheit verdeckt wird. Negative Selbsteinschatzungen
erhohen Angste und fordern somit das Aufschieben, weshalb Scham und

1

Aggressionen entstehen kénnen.” Es entsteht ein Teufelskreis des Aufschiebens,

der dazu fiihrt, dass man sich selbst im Weg steht. 2

Prokrastination kann sich neben seelischen Konsequenzen auch nachteilig auf
Gesundheit, Soziales und Materielles auswirken, was im Umkehrschluss wieder die
psychische Verfassung verschlechtert.”

Da aufgeschobene Probleme zwar verdrangt scheinen, unterschwellig jedoch noch
vorhanden sind, werden Uber einige Zeit Stresshormone ausgeschuttet, die die
Stimmung senken und das Immunsystem angreifen, was beispielsweise Ricken-
oder Kopfschmerzen zu Folge haben kann. "

Zur gesundheitlichen Verfassung von Prokrastinierern hat die Kanadierin Fuschia
Sirois eine Befragung durchgefiihrt, bei der 122 Studenten wahrend ihrer
Prifungsphase zu ihren Arbeitsgewohnheiten, Stresslevel und dem Zustand ihrer
Gesundheit interviewt wurden. Die Umfrage zeigte eindeutig, dass die Aufschieber
mehr Stress empfanden und haufiger mit Erkaltungen, Magenschmerzen und

Schlaflosigkeit zu kampfen hatten als die Studenten, die nicht aufschieben.

" vgl. Ruickert, Schluss mit dem ewigen Aufschieben, S. 47 ff

2 vgl. http://mww.studieren.net/studienphase/studienabschluss/aufschieben-procrastination.html,
Zugriff vom 14.01.14

" Vgl. Riickert, Schluss mit dem ewigen Aufschieben, S. 47 ff

" vgl. http://www.vital.de/glueck-psyche/persoenlichkeit/artikel/schluss-mit-aufschieben/page/2,
Zugriff vom 14.01.14
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AulRer Stress fuhrt auch das Aufschieben von Arztbesuchen zu einer héheren
Anfalligkeit von Krankheiten.” Das Hinauszogern von erforderlichen Untersuchungen
oder Impfungen kann jedoch zu ernsthaften Erkrankungen fiihren.

AulRRerdem kann aufschieben auch bedeuten, dass man sich gesellschatftlich isoliert,
indem man den Kontakt zu Freunden und Bekannten vernachléssigt.

Haufiges Zuspatkommen oder das Nichteinhalten von Abgabefristen kann
moglicherweise auch bedeuten, den Job zu verlieren. "

Es stellt sich die Frage, wieso Prokrastinierer die Gefahrdung ihrer Gesundheit, den
moglichen Verlust des Jobs und soziale Isolation in Kauf nehmen. Die Antwortet
lautet, dass die Konsequenzen des Hinauszogerns sich scheinbar leichter ertragen
lassen als diejenigen, die vermutlich eintreten kénnten, wenn die Aufgaben erfillt

werden.”’

Die Bereitschaft das Aufschieben anzupacken ist dann am hdchsten,

» wenn Interesse an der Verbesserung der Leistungsfahigkeit und Zunahme
des Wohlbefindens besteht

» wenn man bereit ist, Neues auszuprobieren, das bei der Bekdmpfung der
Prokrastination hilfreich sein konnte

» wenn noch nicht so lange aufgeschoben wurde ( je weniger desto besser)

» wenn akzeptiert wird, dass die negativen Emotionen nicht vom einen auf
den anderen Tag verschwinden, sondern eine gewisse Zeit erforderlich ist

» wenn man einsieht und entschlossen ist, Angewohnheiten zu andern und

sich neue anzueignen’®

Wie man nun am besten dabei vorgeht, seine Aufschieberitis in Angriff zu nehmen

und erfolgreich zu Gberwinden, zeigt der nachste Punkt.

% vgl. http://ww.sueddeutsche.de/wissen/arbeitspsychologie-auf-den-letzten-druecker-1.572698-3,
Zugriff vom 14.01.14
® vgl. Riickert, Schluss mit dem ewigen Aufschieben, S. 47 ff
" vgl. http://ww.stern.de/gesundheit/2-psychologie-diagnose-aufschieberitis-1537694. html,
Zugriff vom 14.01.14
8 vgl. Riickert, Schluss mit dem ewigen Aufschieben, S. 47 ff
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8. Schluss mit dem ewigen Aufschieben

Um die Aufschieberitis zu bek&mpfen und ein fur alle Mal loszuwerden, mussen die
individuellen Ursachen der Stérung festgestellt werden. Betroffene, die nicht an einer
Depression oder Angststorung leiden, kénnen ihr Problem selbst bekdmpfen, zum
Beispiel mit Hilfe von Ratgebern oder einem Selbsthilfebuch. Diejenigen, die
allerdings unter ebengenannten Stdrungen leiden, sollten nicht alleine handeln,
sondern sich (therapeutisch) unterstiitzen lassen.”

Zunachst werden nun einige Tipps und Tricks présentiert, wie man das Problem
selbst in den Griff bekommt, spéter folgt eine kurze Information zur Hilfe von auf3en.

8.1 Selbsthilfe- Tipps und Tricks
Die bewéhrteste Methode, den Teufelskreis des Aufschiebens zu durchbrechen, ist
das BAR-Programm:

Bewusstheit: Hier sollte man sich Wissen Uber Prokrastination aneignen,
welche Konflikte dahinter stecken und was das Aufschieben fordert
oder mindert.

Aktionen: Unter diesem Punkt ist zum Beispiel das Uberpriifen von Zielen zu
verstehen, wie etwa festzustellen, ob die Ziele, die man sich gesetzt hat
auch die eigenen sind oder eigentlich doch nur die der Eltern.?%#! Aber
auch das Erlernen des richtigen Zeitumgangs oder einer gut
durchdachten Planung sind von hoher Wichtigkeit.

Rechenschaft: Mit Hilfe eines Veranderungslogbuchs kénnen Veranderungen

und Weiterentwicklung ersichtlich gemacht werden.®

Da der erste Punkt des BAR-Programms bereits behandelt worden ist, werden nun
die Punkte Aktionen und Rechenschaft genauer beleuchtet.
Die nun folgenden Tipps sollen dabei helfen, den inneren Schweinehund zu

besiegen.

" vgl. Reinhardt, ,Mach ich dann gleich morgen...!“, S. 71

8 vgl. http://www.n-tv.de/wissen/Verschieben-ist-menschlich-article5096156.html,
Zugriff vom 14.01.14

8 vgl. Riickert, Schluss mit dem ewigen Aufschieben, S. 16 f

8 vgl. Ebd., S. 10
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X/
°e

Nachdem alle eigenen Ziele festgelegt sind, sollten alle bisher
aufgeschobenen Aufgaben darauf Uberprift werden, ob sie noch mit diesen
ubereinstimmen, falls nicht, sollten diese aufgegeben werden.

% Mit der richtigen Arbeitsstimmung l&asst es sich viel leichter anfangen, daher
sollte man sich am Arbeitsplatz wohlfiihlen und ihn dementsprechend
einrichten.®®

% Hilfreich ist es, sich eine Liste zu schreiben, die alles beinhaltet, was an
einem Tag zu erledigen ist, von Vokabeln lernen bis Kinobesuch.

Als néchstes sollten nun alle Dinge von der Liste gestrichen werden, die man
nicht wirklich ausfihren méchte, am besten ist es, mdglichst viele Arbeiten
an andere weiterzuleiten. %

% Das Erstellen eines Arbeitsplanes ist nutzlich, aber nur, wenn konkrete Ziele
festgelegt sind und der Tag genau durchgeplant ist.2*®’ Es ist sinnvoll
anfangs weniger zu planen, die Ziele sollten in einzelne Arbeitsschritte
unterteilt werden, der Arbeitsaufwand geschatzt und danach die Zeit
verdoppelt werden. Egal, ob motiviert oder nicht, sofort beginnen ist Pflicht,
am besten mit der Aufgabe, die am unangenehmsten scheint, dann
erscheinen die restlichen Aufgaben gleich viel einfacher.®8°

Denn die 72-Stunden-Regel besagt, alle vorgenommenen Tatigkeiten sollten

in den ersten 72 Stunden erledigt sein (oder angefangen, je nach Umfang

der Aufgabe), da laut Studien die Wahrscheinlichkeit die Tatigkeit noch in

Angriff zu nehmen unter ein Prozent sinkt.*

Zudem sollte darauf geachtet werden auch Pausen einzuplanen, die fur

regelmafligen Sport genutzt werden kdnnen, um Stress abzubauen, etwa

1

durch Pilates oder Joggen.” Damit steigt die Wahrscheinlichkeit, die

Aufgaben auch alle zu erledigen.

8 vgl. Riihle, Drehbuch, S. 72

8 vgl. Riickert, Schluss mit dem ewigen Aufschieben, S. 18 f

8 vgl. http://www.br.de/puls/themen/leben/prokrastination-aufschieberitis-100.html,
Zugriff vom 16.01.14

% vgl. http://www.swr.de/swr2/wissen/was-hilft-gegen-aufschieberitis/-

/id=661224/nid=661224/did=10147784/174ajwm/index.html, Zugriff vom 14.01.14

8 vgl. http://www.zeit.de/campus/2012/04/prokrastination-tipps, Zugriff vom 18.01.14

8 vgl. https://www.deutsche-bildung.de/detail/news/erste-hilfe-gegen-aufschieberitis.html,
Zugriff vom 18.04.14

% vgl. Riickert, Schluss mit dem ewigen Aufschieben, S. 18f

% vgl. https://www.deutsche-bildung.de/detail/news/erste-hilfe-gegen-aufschieberitis.html,
Zugriff vom 18.04.14

% vgl. http://mww.gesundheit.de/fitness/arbeit-beruf/prokrastination, zugriff vom 16.01.14
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Beim nachsten Vorhaben ist die Motivation schon viel gro3er, da man weil3,
wie erfolgreich man die letzte Aufgabe abgeschlossen hat. %

X/
°e

Fur die Aufgaben, die zu einer bestimmten Abgabefrist erledigt werden

mussen, sollte die Deadline eine Woche nach vorne gelegt werden, um nicht

in Zeitnot zu geraten.

% Was naturlich nicht fehlen darf, ist eine Belohnung fiir jede Aufgabe, die
erfolgreich ausgefiihrt wurde.*

% Nicht jede Aufgabe muss perfekt ausgefihrt werden, ab und zu reichen auch
80%, das gilt vor allem fiir die Perfektionisten unter den Aufschiebern. %

% Das Beseitigen von Ablenkungen, wie etwa durch das Ausschalten des
Handys, hilft dabei sich besser auf die Aufgabe konzentrieren zu kénnen.*

% Mit Hilfe eines Veranderungslogbuchs konnen Aufgaben und der

entsprechende Umgang protokolliert werden. Beispielsweise koénnen

Gedanken, Gefilhle und Lésungsversuche eingetragen werden.’” Es lasst

sich analysieren, welche Aufgaben leichter fallen, welche schwerer oder von

was man sich ablenken lasst. Danach ist die Planung fur die néchste Zeit

einfacher, da das eigene Arbeitstempo nun besser abgeschatzt werden kann

und der damit verbundene Zeitaufwand. %

Wenn man testen moéchte, in welchen Bereichen noch Verbesserungen nétig sind
und wie das eigene Lernverhalten ist, empfiehlt sich die Durchfihrung des

Willenstests auf der Internetseite www.willenstest.fernuni-hagen.de.*® Hierbei werden

32 Verhaltensstrategien beschrieben, die jeweils zu bewerten sind auf einer Skala

9 vgl. http://www.swr.de/swr2/wissen/was-hilft-gegen-aufschieberitis/-
/id=661224/nid=661224/did=10147784/174ajwm/index.html, Zugriff vom 14.01.14

% vgl. Riickert, Schluss mit dem ewigen Aufschieben, S. 18f

% vgl. https://www.deutsche-bildung.de/detail/news/erste-hilfe-gegen-aufschieberitis.html,
Zugriff vom 18.04.14

% vgl. Degener/ Hiittner, Raus aus dem Zeitstress, S.108

%®vgl. http://mww.welt.de/gesundheit/psychologie/article13946625/Schwere-Aufschieberitis-kann-die-
Karriere-kosten.html, Zugriff vom 14.01.14

9 vgl. Jager, J., Selbstmanagement und persénliche Arbeitstechniken, GieRen 2007, S.140

®yvgl. http://mww.br.de/puls/themen/leben/prokrastination-aufschieberitis-100.html,
Zugriff vom 16.01.14

% vgl. http://ww.studieren.net/studienphase/studienabschluss/aufschieben-procrastination-teil-
3.html, Zugriff vom 14.01.14
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von ,trifft Giberhaupt nicht zu“ bis zu ,, trifft vollkommen zu“.!® Nach Fertigstellen des
Tests werden Selbstwert (an die eigenen Fahigkeiten glauben), Konsequenzen-
Kontrolle, Stimmungsmanagement und Metakognition (sich selbst beobachten
kénnen) ausgewertet, wobei die dementsprechende Punktzahl auch in Form einer
Ampel angezeigt wird, die leicht erkennen lasst, ob man im zu geringen, zu hohen
oder im optimalen Bereich ist. Je nach Ergebnis werden verschiedene Strategien zur
Hilfe angezeigt, wie beispielsweise ,Lernen aus Fehlern® im Bereich Konsequenzen-
Kontrolle oder ,Selbstkontrolle durch Selbstgesprach® zur Forderung der

Metakognition.***

8.2 Hilfe von aul3en

Je nachdem, welches Ausmald die Aufschieberitis angenommen hat, muss nicht
sofort professionelle Hilfe gesucht werden, mdglicherweise kdnnen auch Freunde
und Familie helfen, indem sie sich Zeit nehmen fur eine Unterhaltung und zum
Beispiel beim Erstellen eines Zeitplans helfen. Vor allem sollte kein Druck ausgeubt
werden, sondern Interesse vom Gesprachspartner gezeigt werden.'%?

Falls die Prokrastination weiter fortgeschritten ist, empfiehlt es sich professionelle
Hilfe zu nehmen. Da vor allem Studenten von Prokrastination betroffen sind, gibt es
an der Universitdt Minster eine Prokrastinationsambulanz, die bisher einzige in
Deutschland.'® Mit professioneller Beratung, Psychotherapie und Gruppen-Trainings
soll Betroffenen geholfen werden. Dies geschieht durch das Setzen realistischer
Ziele und das Erlernen vom richtigen Umgang mit Ablenkungen und neuen
Arbeitsmethoden.**

Wenn alle genannten Tipps und Beratungsvorschlage nichts bewirken, gibt es immer

noch die Méglichkeit einen Psychotherapeuten aufzusuchen.®

100
101
102

Vgl. http://willenstest.fernuni-hagen.de/quest.php, Zugriff vom 27.01.14
Vgl. http://willenstest.fernuni-hagen.de/quest.php?id=103604&cid=33#anker, Zugriff vom 27.01.14
Vgl. http://mww.stern.de/gesundheit/3-psychologie-diagnose-aufschieberitis-1537694.html, Zugriff
vom 14.01.14
193 \/gl. http://www.zeit.de/studium/uni-leben/2012-07/prokrastination-tipps, Zugriff vom 18.01.14
19% gl http://www.psy.uni-muenster.de/Prokrastinationsambulanz/prokrastination.html,
Zugriff vom 27.01.14

105 Vgl. Riickert, Schluss mit dem ewigen Aufschieben, S. 19
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9. Fazit

Aufschieber ist nicht gleich Aufschieber. Es gibt beispielsweise Unterschiede in der
Haufigkeit des Aufschiebens oder in der Art und Weise, wie es geschieht.

Jedoch haben Prokrastinierer meist eine Sache gemeinsam. Sie nehmen das
Problem der Prokrastination nicht ernst genug und empfinden die Situation als noch
ertraglich. Von Aul3enstehenden wird Aufschieberitis allerdings auch haufig nicht
erkannt, sondern das Verhalten wird mit Faulheit erklart und keine Hilfe geleistet. Das
fuhrt dazu, dass Aufschieber immer mehr in Selbstmitleid versinken, das
Selbstwertgefihl am Boden ist und sie auch in ihrer Freizeit nicht entspannen
kénnen, da sie permanent unter schlechtem Gewissen leiden.

Es gibt viele Dinge, die eine Aufschieberitis verursachen konnen. Aber egal, ob es
Unlust, Angst oder Perfektionismus ist, um den Teufelskreis des Aufschiebens
durchbrechen zu konnen, muss genau festgestellt werden, was der wirkliche
Ausloser ist. Naturlich kdnnen Prokrastinierer, die vielleicht noch nicht allzu lange
aufschieben oder nicht allzu oft, das Problem selbst |I6sen, indem sie einen der vielen
Ratgeber lesen und einige Tipps und Tricks befolgen. Wer allerdings regelmaf3ig und
aus Angst oder Depression aufschiebt, sollte sich professionelle Hilfe suchen. Je
nachdem, wie stark die Prokrastination bereits ausgepragt ist, hilft eine
Prokrastinationsambulanz, wie es eine in Munster gibt, oder aber es kann nur noch

ein Psychologe helfen.

Egal, fur welchen Weg man sich entscheidet, das Problem sollte in Angriff

genommen und nicht aufgeschoben werden.
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10.2 Selbststandigkeitserklarung

Hiermit erklare ich, dass ich die vorliegende Facharbeit ohne fremde Hilfe angefertigt
habe und nur die im Literaturverzeichnis aufgefuihrten Quellen und Hilfsmittel
verwendet habe.
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