PROKRASTINATION EMOTIONEN

Gibt es Aufgaben im
Studium, die dich

regelmaniig zum Kochen
bringen?

Arger und Prokrastination
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KLEINE UBUNG

Wahle eine aktuelle Aufgabe aus deinem
Studium aus, die Arger hervorruft und
die du haufig aufschiebst.

Schreibe auf, welche Aspekte der
Situation den Arger hervorrufen.

Uberlege dir nun konkret, was du tun
kannst, sobald bei dieser Aufgabe erneut
Arger auftritt.

Schreibe dir damit dann einen
Notfallplan auf, den du in Zukunft
nutzen kannst, wenn Arger bei dieser
Aufgabe auftritt. Dieser konnte zum
Beispiel so aussehen:

NOTFALLPLAN

Nimm dir eine Minute Zeit, um
durchzuatmen.

"Setze dich dazu aufrecht an deinen
Schreibtisch, stelle beide FuBe fest auf den
Boden, atme tief und langsam durch die

Nase ein und aus und richte dabei deine
Aufmerksamkeit von auBen nach innen."”
(Du kannst naturlich auch eine andere
Ubung machen, mit der du dich sonst gut
beruhigen kannst.)

O Uberlege dir, wie die du die Aufgabe

4 » neubewerten kénntest, und sprich dir
\B \ selbst Mut zu:

z.B. "Die Aufgabe ist fur andere
Studierende auch schwierig", "Diese
Aufgabe wird mir dabei helfen, die
Klausur zu bestehen"...

e Uberlege abschlieBend, inwiefern dir
dein Notfallplan mit deinem Arger
geholfen hat, und andere
gegebenenfalls etwas ab.





