Unser Tipp

Nimm dir jetzt 10 Minuten Zeit.

Du brauchst nur dein Handy. Jetzt nicht noch schnell
Instagram checken! Schalte ganz bewusst deinen Lap-
top und andere Storquellen aus und zieh dich an einen
ruhigen Ort zuriick.

Konkrete Aufgabe

Sammle kurz deine Gedanken zu den folgenden Fragen,
die dir als Orientierung dienen sollen. Mach dir ein
paar Notizen, wenn es dir hilft. Wenn du soweit bist,
nimm eine Sprachmemo mit der Diktierfunktion deines
Handys auf, in der du auf jeden dieser Punkte eingehst:

e Wann haben emotionale Kosten mich davon abge-
halten, Studienaufgaben zu bearbeiten? Denke im
Folgenden an eine konkrete Situation aus der letz-
ten Zeit.

o Welche Gedanken oder Vorstellungen haben zu den
negativen Emotionen gefithrt? Waren diese berech-
tigt oder moglicherweise tibertrieben?

e Kann ich Situationen dieser Art auch anders be-
werten (zum Beispiel als Herausforderung)?

e In welcher Situation habe ich Aufgaben trotz ne-
gativer Emotionen erfolgreich bewéltigt? Welche
Strategien habe ich angewendet?

o Was nehme ich mir konkret fiir die néchste Situa-
tion im Studium vor, in der mir Angst, Frustration
oder andere negative Emotionen begegnen?

Wenn emotionale Kosten dich das néchste Mal da-
zu verleiten, Studienaufgaben aufzuschieben, erinnere
dich an diese Ubung und hér dir deine Sprachmemo
noch einmal an. Wenn du inzwischen auf die Fragen an-
dere Antworten geben wiirdest, nimm gerne eine neue
Version auf.
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Kennst du das auch?

Wieder zu spit angefangen mit dem Lernen oder der
Hausarbeit und es plagen dich Schuldgefiihle und Un-
zufriedenheit. Aber auch koérperliche und psychische
Probleme kénnen auftreten.

Du bist nicht allein!

Im Jahr 2019 haben sich 131 Studierende aus Miinster
fiir eine Erstberatung an die Prokrastinationsambu-
lanz gewendet. Studien konnten nachweisen, dass Pro-
krastination ein gingiges Problem ist und bis zu 80 %
der Studierenden damit zu kimpfen haben (Day et al.,
2000; Klingsieck, 2013).
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Abbildung 1: Typischer Verlauf von Aufschiebeverhal-
ten (wikipedia, 2020).

Prokrastination - was ist das genau?

Prokrastination bezeichnet ein unnétiges Verschieben
des Beginns oder die Unterbrechung einer Aufgabe. In
Konsequenz wird diese Aufgabe nur unter Druck, ver-
spétet oder nie fertig gestellt.

Motivation

Motivation ist fur die erfolgreiche Bewaltigung des Stu-
diums von grofler Bedeutung. Unter Motivation ver-
steht man die Aktivierung und Steuerung von Hand-
lungen, um ein Ziel zu erreichen.

FEine hohe Motivation kann zum verstarkten Erleben
von Freude fithren und die Bereitschaft erhohen, sich
einer Handlung konzentriert und ausdauernd zu wid-
men. Ist die Motivation gering, konnen allerdings Frus-
tration oder Unzufriedenheit erlebt werden und die
Handlungsbereitschaft kann sinken.

Motivation 1‘

Abbildung 2: Motivation (angst-verstehen.de, 2020).

Motivation und Prokrastination

Mangelnde Motivation ist einer der Hauptgrunde, den
Studierende fur das Aufschieben von Studienaufgaben
anfiihren. Besonders wenn es Studierenden schwerfallt,
sich selbst zu motivieren und die Aufgabe als abschre-
ckend, uberfordernd oder sogar beangstigend empfun-
den wird, ist Aufschiebeverhalten haufig die Folge.

Probleme, sich zu motivieren abzubauen, kann ein

wirkungsvoller Ansatzpunkt zur Uberwindung von
Prokrastination sein.

Emotionale Kosten (Definition)

Es gibt verschiedene Komponenten, welche die
Motivation hemmen kénnen; dazu gehéren emotionale
Kosten. Das sind negative psychische Zusténde, die
entstehen, wenn man sich mit einer Aufgabe befasst.
Also z.B. Sorgen, Angste, und Frustration, die bei
einer Aufgabe erlebt werden.

Vielleicht kommt dir das bekannt vor!

Abbildung 3: Emotionale Kosten (24horas.cl, 2020)

Emotionale Kosten und Prokrastination

Diese emotionalen Kosten konnen dazu fithren, dass
man sich lieber gar nicht mit einer Aufgabe beschiftigt,
um auf diese Weise die negativen Emotionen zu vermei-
den; man prokrastiniert. Eine Studie (Onwuegbuzie,
2004) hat beispielsweise einen Zusammenhang zwi-
schen Angst und Prokrastination bei Psychologiestu-
dierenden in einem Statistik-Kurs gefunden.

Allgemein hingen emotionale Kosten und die akademi-
sche Leistung negativ zusammen (Flake et al., 2015).

Eine Reduzierung dieser emotionalen Kosten fithrt so-
mit zu einer hoheren Motivation und wirkt Prokrasti-
nation entgegen!

Auf der folgenden Seite findest du unseren Tipp, wie
du das erreichen kannst.





