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Definition Prokrastination

- Aufschieben ist ein gelerntes Verhalten, das durch seine
kurzfristigen Konsequenzen gesteuert wird

~Verringerung von negativen Gefiihlen und Gedanke, Zeit fur
attraktivere oder schneller und einfacher erfolgsversprechenden
Tatigkeiten

- Langfristig fUhrt haufiges Aufschieben zu negativen
Gefuhlen und Gedanken

» Stress, Druck, Angst etwas nicht (mehr) zu schaffen, Scham,
Bewertungs- und Versagensangst und Selbstabwertung




Definition Prokrastination

- Im Falle des chronischen Aufschiebens haben die Betroffenen
mehrfach die Lernerfahrung gemacht, dass negative Geflhle und
Gedanken kurzfristig in ihrer Intensitat nachlassen, wenn sie

aufschieben.

- Sie erfahren wenig langfristige Verstarkung oder Belohnung
durch die erfolgreiche Erledigung der unangenehmen Aufgaben,
sodass sich die Lernerfahrung verfestigt und das Aufschieben
auch in Zukunft mit hoherer Wahrscheinlichkeit als
Bewaltigungsstrategie eingesetzt wird.






Typische prokrastinationstordernde Bedingungen

= Unsichere oder zeitlich zu weit entfernte Konsequenzen

= Aversivitat der Aufgabe (Durch Wichtigkeit, Lange, Komplexitat,
Schwierigkeit oder unzumutbare Langeweile der Aufgabe)

- Lernerfahrung ,Wenn ich mich mit einer solchen Aufgabe
konfrontiere, fuhle ich mich schlecht!”

- Ablenkender Arbeitsplatz

- Haufige Storungen oder mangelnde Abschirmung gegen
attraktive alternative Tatigkeiten




Typische prokrastinationstordernde Bedingungen

= Versagens- und Bewertungsangst, Angst den Ansprichen nicht zu gentigen
- oft zusammen mit einem Gberhéhten Anspruch an das Ergebnis, entweder
grundsatzlich oder aufgrund friiheren Aufschiebens

= Beflirchtung ,Die Arbeit konnte meine Kompetenzen nicht widerspiegeln!”

= Fehlender Gelegenheitsvorsatz (eher ,Es ware gut, wenn ich den Keller
aufrdumen wurde.”)

= Unklarheit bezlglich des Vorgehens

« Demoralisierung durch unrealistische Planung, die nach der ersten
Gelegenheit schon nicht mehr passt




_Typische prokrastinationsfordernde
Uberzeugungen und Kognitionen sind:

1
!

» ,lch kann nur unter Druck arbeiten

IM

» ,Wenn ich erstmal an der Aufgabe sitze, wird es ganz schnell gehen
» ,Zum Schreiben muss ich in der richtigen Stimmung sein.”

~ ,Diese Aufgabe ist zu langweilig, das halte ich nicht aus.” (Verringerte
Frustrationstoleranz)

"
!

» ,Ich schaffe eh nicht mehr alles, dafir ist es auch zu spat!” (Dichotomes

Denken)
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Rubikonmodell
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Entscheiden Beginnen sich Lésen




Treppenmodell
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Anfang




Treppenmodell

Stufe 1:
Aufgaben




Treppenmodell

Stute 2:
Arbeitsplatz

Stufe 1




Treppenmodell

Stufe 3:
Arbeitszeit

Stufe 2




Treppenmodell

Stufe 4:
Motivation

Stufe 3




Stufe 5:
Umgang mit
Storungen
Stufe 4



Stufe 6:
Realistische Zielstellung

Stufe 5



Stufe 7:
Belohnungen

Stufe 6



Treppenmodell

Stufe 8:
Anker

Stufe 7
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Stufe 8
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