Morgen ist auch noch ein Tag
oder Schluss mit dem ewigen Aufschieben

Vortrag im Rahmen der Reihe ,querab“

Hintergrundwissen

Ursprung des Begriffs

.Morgen ist auch ein Tag
oder
Schluss mit dem ewigen
Aufschieben”

Catrin Grobbin

"Prokrastination”

(lat. "procrastinatio” = Vertagung und Aufschub,
"procrastino” = auf morgen verschieben, vertagen,
aufschieben.

"pro" = lat.: fir + "cras" = lat.: morgen
Urspriinglich = positiv bewertetes und
kluges Verschieben besonders von
militérischen Aktionen verstanden
(Geduld und Ausdauer)

mit Beginn der industriellen Revolution Mitte des 18.
Jahrhunderts = negative Bewertung als dysfunktionales
Verschieben im Sinne von Vermeidungsverhalten und

\
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1 Unpunktlichkeit 4
Hintergrundwissen
Der rote Faden Untersuchungen zur Verbreitung
» Einstieg In westlichen Landern (= den bisher
) . @\/\/ untersuchten) weit verbreitet, v.a. an Studenten
» Hintergrundwissen untersucht
» Auswirkungen 80 — 90 % geben an, hin und wieder
. ) aufzuschieben, fast 50 % regelmafig (Steel,
» Strategien und Tipps 2007)
> Seminarangebot + Forschung Studie aus USA, GroRbritannien, Australien,
Spanien, Peru, Venezuela: Gesamtbevdlkerung:
20 — 25 % "harte" Prokrastinierer (Ferrari et al,
2007)
Deutsche Studie: zwischen 10 - 20 % Betroffene
2 (Rist et al., 2006) 5
Einstieg Hintergrundwissen
Video Was wird aufgeschoben?
Was schieben Sie vor sich her?
Tauschen Sie sich 5 Minuten mit Threm
. Sitznachbarn aus.
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Lassen Sie uns einige Beispiele fur das
Aufschieben sammeln. D O,
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Hintergrundwissen
Was wird aufgeschoben?

Aus der Literatur:

»Gesundheit/Kérper »Freizeitprojekte
»Beruf »Urlaub / Reisen
»Akademische Projekte »Einkaufen
»Hausaktivitaten »Beziehungen

»Intrapersonelles (z.B.

Auswirkungen

Geflhle

» Wie geht es lhnen, wenn Sie etwas
erledigt haben, das Sie vor sich her
geschoben hatten? @@

* Tauschen Sie sich 5 Minuten mit Threm
Sitznachbarn aus.

Selbstverwirklichung OR s
»"Grof3es" und "Kleines"
7 10
Auswirkungen Auswirkungen
Gefuhle Gefuhle
* Wie geht es Ihnen, wenn Sie etwas vor * Nach dem Erledigen einer
sich her schieben? L aufgeschobenen Aufgabe fihlt man sich
« Tauschen Sie sich 5 Minuten mit lhrem haufig sehr gut (erleichtert, stolz,
Sitznachbarn aus. entspannt...)
» Auch die Werbung arbeitet manchmal
O <~_,>/()\ damit: o e
8 11
Auswirkungen Strategien und Tipps
Gefuhle Eine Auswabhl
¢ Aufschieben geht meist einher mit 1. Zeitmanagement + Planung
unangenehmen Geflihlen (Angst, Stress, unter 2. Die richtigen Dinge tun
Druc_k, Frust, Enttduschung, Scham, schlechtes 3. Selbstfiirsorge
Gewissen,...) N
4. Griinde verstehen
 Internetumfrage: Angst vor ernsten ial .
Konsequenzen in Studium oder Beruf = "stimmt 5. Soziale Unterstiltzung
vollkommen" ca. 55 % (Klein, 2007)
¢ Bei Studenten: Zusammenhang mit hohem
Stresslevel und schwacher Gesundheit (Tice & @\/‘\/
Baumeister, 1997) '
9 12
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Strategien und Tipps
Zeitmanagement und Planung

« Zeit realistisch einschatzen lernen (z.B.
Wochenplan fiihren),

* Realistische Planung machen und
regelmaRig Gberprufen (und Uberarbeiten),

» 2,5fache der geschéatzten Zeit einplanen,

» Wenn es keinen Termin von auf3en gibt:
selbst einen setzen,

» Eigenen Anspruch Uberprifen:
Abstriche moglich? P

13

Strategien und Tipps
Die richtigen Dinge tun

Prioritaten verschiedener Aufgaben
beachten,

Wichtigen Aufgaben, die noch nicht
dringend sind, regelmafig Zeit einrdumen,

Aufschiebe-Energie fiir andere unleidige
Arbeiten nutzen ("Wohnung aufriumen
statt stundenlang im Internet surfen"),
Prufen, was wirklich erledigt werden muss

Evtl. wegstreichen, abgeben. "

T HVE w Too L'LL Make
A Daily
PMNNER Vi e

ab viel zu viel "Ich werde einen "Ich dachte, du

zu tun!" - "Du musst  Tagesplan machen.” - warst beschaftigt?
einen Plan machen." Spater: "Wann soll ich Was machst du?"
Fernsehen einplanen?" - "Mein Plan sieht
Viel spater: "und am vor, dass ich nicht
Donnerstag..." - "Endlich vor morgen
hab ich meinen Plan fertig. anfange.”
Alles ist unter Kontrolle..." 14

www.procrastination.ca

Strategien und Tipps
Selbstflrsorge

Sich selbst gut kennen,
Eigene Grenzen beachten,

Akzeptieren, wenn es grade nicht geht,
anstatt sich selbst auch noch zu bestrafen,

Bewusst auch mal frei nehmen, dann ist
Arbeit tabu.

17

Strategien und Tipps
Zeitmanagement und Planung

» Eigenen Rhythmus kennen (Tageszeit,
wie viel Zeit am Stick, Pausen),
2 o:(’): ~ . * ; )

» Einfach anfangen: evtl. mit Eieruhr: auf
eine Stunde begrenzen,

* Lernen, Prioritaten zu setzen.
15

Strategien und Tipps
Selbstflrsorge

Aufgaben mdglichst angenehm
gestalten und organisieren,

Sich selbst belohnen, wenn etwas

geschafft ist, @

Sich selbst etwas Gutes tun, auch wenn
man gerade nichts schafft.

18
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Strategien und Tipps
Grinde verstehen

» Unangenehme Gefiihle wahrnehmen und
als Signale werten = sich besser kennen
lernen,

* Innere Uneinigkeiten /
Widersténde wahrnehmen,

 Lernen, damit konstruktiv
umzugehen (z.B. Inneres
Team, Introvision,...).

Seminarangebot + Forschung
Infos

» Seminarangebot

» Datenerhebung Seminargruppe

» Evtl. Datenerhebung aul3erhalb

» Aktuelle Infos auf www.lange-bank.de

22

Strategien und Tipps
Soziale Unterstitzung

» Dariiber sprechen (und feststellen, dass
man nicht allein ist),

» Mit anderen vernetzen und gegenseitig
unterstitzen,

» Soziale Kontrolle nutzen,

« Hilfe besorgen/
annehmen (Freunde,

Arbeitstausch,
bezahlte Hilfe). !
[

e
X
!a 9:"
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Seminarangebot + Forschung
Seminartermine

» Aktuell: Sommersemester 2010:
Fr. 27.08.2010, 14.00 — 19.00 Uhr
Fr./Sa. 03./04.09.2010, 14.00-19.00 Uhr

Mi. 29.09.+ 13.10.2010, 19.00 - 20.30 Uhr

23

Strategien und Tipps
Soziale Unterstitzung

» Haben Sie sich schon einmal o)
Unterstltzung fir eine Aufgabe <
organisiert, die lhnen nicht so Py
leicht fiel? (Uberlegen Sie 3 Minuten jeder

fur sich.)

» Welche Hilfe kbnnten Sie sich fir eine
aktuell aufgeschobene Aufgabe
organisieren? (Wieder jeder fir sich)

» Tauschen Sie sich uber lhre
Unterstiitzungsmaoglichkeiten in
Dreiergruppen aus. 21

Ab morgen wird alles anders
— oder?!

=

Wir wollten doch
diesen Sommer
jeden Tag ein Ei

24
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Ab morgen wird alles anders
— oder?!

Literatur - Wissenschaft

Wie schén, dass
wir unser Eier-
pensum schon
erfiillt haben!

=
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