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Mit Motivation gegen Prokrastination

e Schiebst du oft wichtige/geplante Dinge auf?

 Hast du Schwierigkeiten damit, mit Aufgaben flir dein Studium

(plnktlich) zu beginnen?

e Geratst du oft in Zeitdruck, weil du eine Aufgabe nicht rechtzeitig angefangen

* Lenkst du dich haufig mit anderen Dingen a

nast, obwohl du die negativen Folgen bereits vorher schon erahnt hast?
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e Liest du gerade diesen Text, um Hilfe zu finc

en?

Dann lies weiter! Du wirst etwas Uber Prokrastination lernen und eine konkrete

Aufgabe bekommen, die dir helfen kann!



Was ist Prokrastination?

Prokrastination ist eine besondere Art des Aufschiebens: Man
schiebt etwas auf, obwohl man sich vorgenommen hatte, es zu tun,
und weil, dass das Aufschieben negative Folgen haben kann. Es ist
haufig fur Aullenstehende nicht nachvollziehbar und man selbst fiihlt
sich schlecht dabei.

Doch etwas zur Beruhigung vorweg: Du bist nicht allein!

Bestimmt hast du auch schon von Freund*innen oder
Kommiliton*innen von ahnlichem Verhalten gehort. Prokrastination ist
weit verbreitet (50 - 70% der Studierenden berichten davon) und — was
vielleicht am wichtigsten ist — nicht unveranderbar.

Die Griinde fur Prokrastination kdnnen vielfaltig sein. Ein wichtiger
Grund, auf den wir hier eingehen wollen, ist die Motivation.
Motivation ist ein psychischer Prozess, der dafir sorgt, dass wir
zielstrebig handeln. Mehr dazu auf der nachsten Seite!
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Wie kann Motivation helfen?
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Motivation gehort zu den zentralen Faktoren, die
unsere Handlungen bestimmen. Sie ist etwas, was uns
antreibt, Aufgaben zu beginnen oder an ihnen dran zu
bleiben. Man ist oft motiviert, eine Aufgabe zu erledigen,
wenn sie wichtig ist oder Spall macht. So scheint es
nahezuliegen, dass Motivation Prokrastination
verhindern kann.

Studierende haben berichtet, dass sie aufgrund
mangelnder Motivation prokrastinieren. Das kann sich
beispielsweise darin dulSern, dass sie Probleme haben, ihre
Motivation zu kontrollieren, dass sie die Aufgabe als zu
schwierig empfinden oder auch, dass sie keinen Nutzen in
der Aufgabe sehen. An all diesen Aspekten kann man

arbeiten: Man kann die Motivation steigern und
somit der Prokrastination entgegenwirken.



Mach dir Dinge nutzlich!

Eine wichtige Komponente der Motivation ist die
Nitzlichkeit: Warum mache ich das eigentlich? Es fallt
einem schwer, fiir etwas motiviert zu sein, wenn man auf
diese Frage keine Antwort hat. Und genau da wollen wir
ansetzen. Trainingsstudien haben gezeigt, dass Gedanken
und Uberlegungen zur Nutzlichkeit einer Sache die
Motivation steigern. Das heil3t: Findest du etwas nutzlich,
bist du wahrscheinlich motivierter, es zu tun.

Nutzlichkeit kann sich auf verschiedene Bereiche
beziehen: Zum Beispiel auf den spateren Beruf, das
alltagliche Leben oder das weitere Studium. Damit es nicht
zu Uberwaltigend wird, wollen wir uns jetzt erstmal nur auf
eine Nutzlichkeit beziehen: Die Niitzlichkeit fir das
zuktinftige Studium.
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Was kann ich jetzt tun?

Du weilSt jetzt etwas mehr Uber
Prokrastination, Motivation
und Nutzlichkeit... Und jetzt?

Jetzt kannst du dieses Wissen
anwenden, um dir zu helfen!

e Lege alle Ablenkungen wie
dein Handy oder deinen
Laptop aus deinem Sichtfeld
und nimm dir einen Stift und
etwas Papier. Schreibe dir
selbst einen Brief Uber die
Niitzlichkeit deines
Studiums bzw. deiner

aktuellen Aufgabe!

Hier sind ein paar Fragen und Hilfen, an denen du dich
orientieren kannst:

 Welche Aufgabe schiebe ich gerade auf?

e Wofur brauche ich diese Aufgabe, um meine Ziele im
Studium zu erreichen?

e 2.B. Leistungspunkte, Wissen, Fahigkeiten
e Wie hilft mir das, was ich lerne, in meinem Studium?
 Wie hat es mir in der Vergangenheit bereits geholfen?

Du musst den Brief niemandem zeigen, kannst ihn aber
aufbewahren und erneut lesen, wenn du merkst, dass
deine Motivation nachlasst.
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