Arbeitsblatt

Prokrastination verstehen und
uberwinden

1. Was ist Prokrastination eigentlich?

Prokrastination ist mehr als "Faulheit" oder schlechtes Zeitmanagement. Es ist das
wiederholte Aufschieben von Aufgaben, obwohl uns bewusst ist, dass dies negative
Folgen haben wird - und obwohl wir eigentlich anders handeln mdchten.

Der Kern des Problems liegt selten in der Aufgabe selbst, sondern in den Geflhlen, die
sie ausldst: Angst vor Versagen, Uberforderung, Langeweile, Perfektionismus oder
Unsicherheit. Aufschieben ist dann ein Versuch, diese unangenehmen Geflhle
kurzfristig zu vermeiden - ein Muster der emotionalen Regulation, das langfristig
jedoch mehr Stress erzeugt, als es lost.

Dieses Muster verlauft oft in einem Kreislauf, der sich immer wieder selbst verstarkt:

Aufgabe wird als
unangenehm erlebt
(Angst, Langeweile,

Uberforderung)

Schuldgefiihle,
Zeitdruck, Stress
nehmen zu

Negative Gefiihle
entstehen

Der
Prokrastinations-
Kreislauf

Ablenkung /
Kurzfristige Vermeidung
Erleichterung (Handy, Aufraumen,
andere Aufgaben)

Wichtig zu verstehen: Die kurzfristige Erleichterung nach der Ablenkung flahlt sich gut
an - genau deshalb wiederholt sich das Muster. Das Ziel ist nicht, sich diesen Kreislauf
mit Willenskraft zu "verbieten", sondern ihn an mehreren Stellen bewusst zu
unterbrechen.

2. Aufgaben zum Nachdenken

Nehmen Sie sich einen Moment Zeit und beantworten Sie die folgenden Fragen
moglichst konkret, bezogen auf eine Aufgabe, die Sie aktuell aufschieben.



1. Welche Aufgabe schiebe ich aktuell immer wieder auf?

2. Welches Gefuhl taucht auf, wenn ich an diese Aufgabe denke (z. B. Angst,
Uberforderung, Langeweile, Arger)?

3. Was genau mache ich stattdessen, wenn ich die Aufgabe vermeide?

4. An welcher Stelle im Kreislauf (siehe Grafik) konnte ich am ehesten
"aussteigen"?

5. Was beflurchte ich im schlimmsten Fall, wenn ich die Aufgabe anpacke -
und wie realistisch ist das?

6. Wie habe ich mich bisher nach dem Aufschieben gefuhlt (kurzfristig /
langfristig)?

3. Losungswege - Strategien gegen das Aufschieben

Die folgenden Techniken setzen an unterschiedlichen Stellen des Kreislaufs an.
Probieren Sie in Ruhe aus, welche fur Sie passen.

Die 5-Minuten-Regel
Nehmen Sie sich vor, nur 5 Minuten an der Aufgabe zu arbeiten. Der erste Schritt ist
meist die grofSte Hurde - oft fallt es danach leichter, weiterzumachen.

Salami-Taktik: In kleine Scheiben schneiden

Zerlegen Sie grole, diffuse Aufgaben in kleine, konkrete Teilschritte ("E-Mail-Entwurf
schreiben" statt "Bewerbung fertigstellen"). Kleine Schritte wirken weniger bedrohlich.

Wenn-Dann-Plane (Implementation Intentions)

Legen Sie im Voraus konkret fest: "Wenn es 9 Uhr ist, dann setze ich mich an den
Schreibtisch und 6ffne das Dokument." Das nimmt der Situation die Entscheidungslast.

Ablenkungsquellen reduzieren

Handy in einen anderen Raum legen, Benachrichtigungen ausschalten, Arbeitsbereich
aufrdumen. Je weniger Reibung beim Start, desto leichter der Einstieg.



Selbstmitgefuhl statt Selbstkritik

Studien zeigen: Wer sich nach dem Aufschieben selbst verurteilt, prokrastiniert beim
nachsten Mal eher wieder. Ein freundlicher, verstandnisvoller Umgang mit sich selbst
durchbricht den Kreislauf aus Scham und Vermeidung.

Belohnung statt nur Pflicht

Verbinden Sie das Erledigen einer unangenehmen Aufgabe bewusst mit etwas
Angenehmem danach - das schafft einen positiven Anreiz, der der kurzfristigen
Erleichterung durch Vermeidung entgegenwirkt.

4. Mein persoénlicher erster Schritt

Welche der oben genannten Strategien mochte ich diese Woche konkret ausprobieren
- und bei welcher Aufgabe?



