Mir ist so langweilig, ich
komme zu nichts

Wie Langeweile zu Prokrastination flihrt

und was man dagegen tun kann
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..wenn Du vor einer wichtigen Uniaufgabe sitzt
und vor Langeweile Lécher in die Luft
starrst? Sogar Putzen oder Aufrdumen

erscheint Dir gerade interessanter als Dich mit

der Aufgabe zu beschdftigen? Keine $orge,
damit bist Du nicht allein!

Von Prokrastination wird gesprochen, wenn Zeit
fiir eine wichtige Aufgabe zur Verfiigung
steht und sie trotzdem aufgeschoben wird. Das

geschieht in dem Wissen, dass das Aufschieben
nicht sinnvoll ist und negative Folgen haben
kann. Bis zu 70% der Studierenden geben an zu
prokrastinieren (Klingsieck, 2013). Wenn Du
dieses Problem kennst, wollen wir Dir
dabei helfen!

Negative Leistungsemotionen
Eine Ursache fiir Prokrastination konnen
negative Leistungsemotionen sein. Das
sind Emotionen, die im Zusammenhang mit
leistungsbezogenen Aktivitaten (z.B. dem
Schreiben einer Hausarbeit) oder dem
Ergebnis dieser Leistung (z.B. das
erfolgreiche Bestehen einer Klausur)
einhergehen (Pekrun, 2006). Eine
dieser negativen Leistungsemotionen ist
Langeweile. Sie ist ein Gefiihl der
Einténigkeit infolge fehlender Anregung
oder Beschaftigung.

Prokrastination & Langeweile

Wenn Dich eine Aufgabe unter- oder
tiberfordert, kommt es zu eben jener
Langeweile (Gétz & Frenzel, 2010). Bei einer
Unterforderung tritt das Gefiihl auf, sich nicht
weiter mit dem Thema auseinandersetzen zu
mdussen. Es kommt zu Langeweile.
Andererseits kann bei neuen Themen im
Studium eine gefiihite Uiberforderung
auftreten. Das Thema wird als so komplex
wahrgenommen, dass man nicht mehr bereit ist,
sich damit auseinanderzusetzen. Man langweilt
sich. Da Langeweile negativ
wahrgenommen wird, neigen viele dann zum
prokrastinieren, um sich mit angenehmeren
Dingen zu beschaftigen (Pychyl & Sirois, 2016).



Was kannst Du jetzt machen?

Eine Methode mit der Langeweile umzugehen
ist es, diese negative Emotion zu veréndern.
Wie das geht, zeigt das ACE -Modell
(Adaptive Coping with Emotions) von Berking
& Whitley (2014). Nach diesem kénnen
negative Emotionen entweder akzeptiert
oder verdndert werden. Dabei geht es nicht
darum, dass Dir gar nicht mehr langweilig sein
wird. Stattdessen
wollen wir die Langeweile reduzieren und
die Situation neu bewerten.

Wie erreichst Du das?

Um das zu schaffen, solltest Du Dir zunachst
das Problem bewusst machen. Warum
hast Du gerade Langeweile? Dann kannst Du
Dir ndher (iberlegen, wie Du die Langeweile
reduzieren kannst. Das hort sich erstmal
kompliziert an, aber wir gehen das Ganze mit
Dir $chritt fiir $chritt durch!

Nimm Dir dafiir einen Zettel, einen $tift und
zehn Minuten Zeit, um die folgenden Fragen
zu beantworten!

Unsere Beispiele Ronnten Dir dabei helfen :)

Der Anti-Langeweile-Plan

1. Wann hast Du das letzte Mal aus Langweile
prokrastiniert? Was hast Du statt des Lernens
gemacht?

Zum Beispiel kRonntest Du Dich an

Deine letzte Klausurenphase erinnern.

Hast Du Dich da (iber- oder unterfordert

gefiihlt? Wenn ja, warum?

Wie hast Du da das Lermen vermieden?

Das festzuhalten kann Dir spater helfen, schneller zu
merken, wenn Du anfdngst zu prokrastinieren!

2. Wie wirdest Du Dich lieber beim Lernen
fihlen?

Es ist schwierig, Langeweile ganz zu
umgehen. Stattdessen konntest Du
Dir vornehmen, dass Dir weniger
langweilig ist. Du kénntest die Aufgabe so gestalten,
dass Du mehr $pa® an der Bearbeitung hast. Was fallt
Dir noch ein, um Dir das Lernen leichter zu machen?

3. Was konntest Du machen, um diese angenehme
Emotion zu erreichen?

Vielleicht fallen Dir ja Beispiele ein,

die Dir friiher geholfen haben, besser

mit Langeweile umzugehen.

Uberlege Dir drei Punkte, die Dir das

Lernen angenehmer machen kRénnen &

schreib sie Dir auf. Lass Deiner Kreativitat freien Lauf!

Und was jetzt?
Gratulation'
Den schwierigsten Teil hast Du geschafft.
Versuche Dich anhand Deiner notierten
Punkte, wenn Dir das ndchste Mal beim
Lernen langweilig ist. Motiviere Dich
Durch Deine eigenen Ideen, dran zu bleiben.

Wir wiinschen Dir ganz viel Erfolg!
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