Was ist Prokrastination iberhaupt?

Prokrastination ist ein sehr verbreitetes Phano-
men. Bis zu 80% der Studierenden leiden laut
aktuellen Studien an der sogenannten , Auf-
schieberitis* (Klingsieck, 2013). Prokrastination ist
ein besonderer Fall des Aufschiebens. Dabei
wird eine Handlung nicht initiert oder nicht
fortgesetzt, obwohl man sich dies eigentlich
vorgenommen hatte und man die potentiellen
negativen Konsequenzen des Aufschubs er-
ahnt (Grunschel & Fries, 2018).

Wieso kann ich mich denn nicht einfach
endlich mal zum Arbeiten motivieren?

Zur Entstehung von Motivation (oder wieso
diese Entstehung nicht klappen will) gibt es
etliche Theorien. Viel genutzt sind dabei vor
allem auch Erwartung x Wert- Modelle. Nach
diesen Modellen ist Motivation das Produkt
der Erwartung bzw. der empfundenen Wahr-
scheinlichkeit, dass ich die vorgenommene
Handlung erfolgreich umsetzen kann und
dem Wert/der Bedeutsamkeit, den die
Handlung und deren Folgen fur mich hat.

Eine der Hauptfaktoren, die den Wert der
Handlung mitbestimmen und dir die Motiva-
tion erschweren, sind dabei unterschiedlichs-
te Arten von Kosten, die mit der Handlung
einher gehen. Je mehr Kosten durch eine
Aufgabe entstehen, desto weniger motiviert
bist du, dich der Aufgabe zu widmen.
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Unser Versuch dir weiterzuhelfen bezieht sich v
allem auf emotionale Kosten, also dass sich das
Bearbeiten der Aufgabe und alles was damit zu-
sammenhangt sich fiur dich nicht gut anfuhlt und
du es deswegen vor dir herschiebst.

Wie kann ich daran etwas andern?

In den letzten Monaten hat sich fast unser gesam-
tes Leben als Studiernde:r von der Uni ins eigene
Zuhause verlagert. Viele soziale Kontaktméglich-
keiten fallen weg, der Austausch ist beschrankt
und das Gefuhl vom gemeinsamen Lernen fehlt.
Wer sich zum Lernen mal in die Bib gesetzt hat,
weil, wie wichtig es sein kann, dass die Leute im
Umfeld Einen irgendwo , mitziehen* = vor allem,
wenn die eigene Motivation mal nicht so hoch ist.

Daher ist es nicht Uberraschend, dass For-
scher:iinnen einen Zusammenhang zwischen Ein-
samkeit und Prokrastination gefunden haben.
Eine Ursache dafir ist die mangelnde Prasenz an
sozialen Normen, also Erwartungen der Gesell-
schaft an das Verhalten von Individuen. Wenn
man das Gefuhl hat, dass im Umfeld nicht pro-
krastiniert wird und Prokrastination auch nicht ak-
zeptiert wird, ist der Mensch (nach der Social
Learning Theory-von dura) gewillt, sich diesen
Normen anzup d weniger zu prokrastinie-
ren. [ ]
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SCHLAGT MIR WAS VOR!

»Manchmal zweifle ich daran, ob ich lGberhaupt
gut genug bin fur die Uni... alle um mich herum
scheinen so viel schlauer und fleiBiger zu sein als
ich. Oft denke ich mir, wozu Uberhaupt anfan-
gen, und habe Angst, dass ich das alles nur um-
sonst - oder gar falsch - mache. Doch eigentlich
geht es jedem mal so - ich bin nicht alleine.”

Findest du dich in dieser Aussage wieder? Dann
kénnten dir folgende Ideen helfen! Wir haben
uns Gedanken dazu gemacht.

Friher schien alles so viel leichter, in Gesellschaft
anderer zu lernen. Doch die Bibliotheken haben
geschlossen, deine Freunde sind vielleicht gar
nicht mehr vor Ort und du denkst dir — wie soll mir
die Anwesenheit Anderer fir meine Motivation
jetzt helfen kébnnen?
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UND WIE GENAU JETZT?

Schaffe deine eigene Lernumgebung! Plane ein
regelmagiges Online-Treffen Uber Zoom oder
Skype, ganz egal. Die Hauptsache ist, du und
deine Freunde kommen zu einem Lerntreffen
zusammen. Schaffe eine angenehme

Arbeitsatmosphare, reduziere durch wdochen-
tiche Online-Treffen deine Einsamkeit und
erhdhe deine Motivation durch gemeinsames
oder auch individuelles Lernen — zusammen mit
anderen trotz rAumlicher Trennung.

ICH MAG TO-DO-LISTEN

O Ich habe das Leaflet durchgelesen

o Ich habe mir 2-4 Leute ausgesucht, mit
denen ich lernen méchte

o Wir haben\einen Termin ausgemacht

o Ich habe einen Plan, was ich lernen
mochte

o Ich habe einen Plan, woriiber wir privat

sprechen kénnen

o Wir starten das Online-Meeting

o Ich habe meinen Plan erfolgreich
durchgefihrt

o Wir haben uns auf einen regelmafigen
Termin ein- bis zweimal die Woche ge-
einigt.
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