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Frustrieren akzeptieren,
Prokrastinieren reduzieren

Umgang mit Prokrastination durch
Aufbau von Resilienz

Dieser Flyer bietet dir einen kurzen
Einblick in das Thema Prokrastination
und Frustration sowie eine kurze Ubung
dagegen. Alles was du daflr benoétigst,
sind 10 Minuten und einen Stift.

Kommt dir das bekannt vor?

Endlich konntest du dich Gberwinden,
mit deiner Hausarbeit anzufangen. Du
merkst, dass dir Informationen fehlen.
Aber deinen Dozenten/deine Dozentin
kannst du nicht erreichen. Und alles
dauert noch langer! Du flhlst dich
genervt, bist witend und enttauscht.
Statt schon einmal mit einer anderen
Aufgabe anzufangen, schaust du
Fernsehen, horst Musik und erledigst
den Haushalt. Kurz gesagt: Du
prokrastinierst, weil du frustriert bist.

Prokrastination...
...ist das Aufschieben von wichtigen
oder dringenden Aufgaben, obwohl man
sich die Bearbeitung fest vorgenommen
hat und sich bewusst ist, dass dieses
Verhalten negative Folgen haben wird.

Vielen geht es genauso...

...denn bis zu 70% der Studierenden
geben an zu prokrastinieren (Klingsieck
et al., 2013).

=%

Frustration...

... ist ein Gefuhl innerer Unzufriedenheit
und Lustlosigkeit.

... tritt dann auf, wenn ein Ziel nicht
erreicht oder ein Bedurfnis nicht
befriedigt werden kann (Wirtz, 2017).

Frustration & Prokrastination

Durch Frustration neigst du dazu,
aufzugeben und deine Aufgaben vor dir
herzuschieben, um diesem negativen
Gefuhl der Frustration zu entkommen.
Durch Prokrastination fliehst du
kurzfristig vor den negativen Emotionen,
geféahrdest aber deine langfristigen
Erfolge.
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Was kannst du dagegen tun?

H&ufig verstarken sich negative
Emotionen, wenn du gegen sie
ankampfst. Stattdessen hilft es, sie in
einem ersten Schritt wahrzunehmen und
ihr Dasein zu akzeptieren. Dadurch
kannst du Resilienz, also psychische
Widerstandskraft, aufbauen.

Wie soll das gehen?

Indem du negative Emotionen, wie
Frustration, als Helfer und nicht als
Gegner ansiehst. Erlaube ihnen préasent
zu sein und mache dir Gedanken
darUber, was sie dir mitteilen mdchten
und wie sie dir damit nitzlich sein
konnen. Dadurch hat die Emotion ihre
Funktion erflllt und die Frustration kann

sich legen (vgl. Berking & Whitley, 2014).

Eine kurze hilfreiche Aufgabe

Diese Aufgabe soll dir helfen deine
Frustration in einem anderen Licht zu
sehen.

1. Lies dir die Fragen aufmerksam
durch.

2. Notiere deine Gedanken zu den
einzelnen Fragen.

3. Das folgende Beispiel kann dir dabei
helfen.

Beispiel Emma (24)

»Ich habe mir fir heute vorgenommen zu
lernen, aber mir fehlen noch die Folien aus
der letzten Vorlesung dazu. Mein Dozent ist
nicht erreichbar. Ich fuihle mich frustriert, weil
ich meinen Plan nicht umsetzen kann, diese
Vorlesung zuerst zusammenzufassen. Statt
die ersten Vorlesungen zu lernen, wirde ich
am liebsten meine Lernzettel weglegen und
den Fernseher einschalten.”

1. Was will mir meine momentane
Frustration sagen?

Dle elgentliche Aufgabe kann gerade nicht erledigt
werden, da wlr Material fehlt, an das ich gerade

nleht rankomne.

2. Wie hilft mir die Frustration gerade?

Melne Frustration zelgt wlr, dass es Dinge gibt,
die ich nicht beeinflussen Rann. Ste wmacht mich
davauf aufimerksam, dass es momentan unsinnig
ist, diese Aufgabe zu bearbeiten und ich mich
stattdessen auf Aufgaben konzentrieren sollte, die
leh kontrollieren kanwn.

3. Wie habe ich Frustration in der
Vergangenheit ausgehalten?

leh bin drauben spazieren gegangen und habe mich
danach an andere Aufgaben gesetzt.

Jetzt bist du an der Reihe.

1. Was will mir meine momentane Frustration
sagen?

2.Wie hilft mir die Frustration gerade?

3.Wie habe ich Frustration in der
Vergangenheit ausgehalten?

Denk dran: Negative Emotionen, wie z.B.
Frustration, sind nur von kurzer Dauer!
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