Motiviert durch ToDo's

Prifungen und Abgaben
leichter bewaltigen

KENNST DU DAS?

Das Schreiben deiner Hausarbeit wirkt
wie ein grofBBer Berg, die bevorstehende
Klausur wie ein unerreichbares Ziel? Du
musstest eigentlich anfangen, etwas zu
tun, aber irgendetwas halt dich davon
ab? Das ist unter Studierenden ein
haufiges Phanomen, dem man jedoch
nicht hilflos ausgeliefert sein muss.

PROKRASTINATION =?

Dieses Phanomen, dass wir wichtige
Aufgaben, die wir uns vorgenommen
haben, aufschieben, obwohl wir die
negativen Konsequenzen davon bereits
erahnen und eigentlich auch gerade die
Moglichkeit hatten, die geplante
Aufgabe umzusetzen, nennt man in der
Fachsprache Prokrastination.

WAS & WARUM?

In solchen Situationen fuhlen wir uns
oft unwohl und gestresst, kdbnnen uns
aber haufig nicht zum Arbeiten
Uberwinden und machen
stattdessen etwas Anderes. ¥ F
Einer der Grinde, warum wir
prokrastinieren und dem wir
entgegenwirken konnen,

ist zu wenig Motivation.

MOTIVATION =?

Motivation steuert das zielgerichtete
Verhalten als ein nicht direkt sichtbarer,
psychischer Prozess (z.B. Dresel &
Lammle, 2011). Sie regt uns an, unsere
Ziele zu erreichen und ist damit z.B. die
Quelle unserer Ausdauer und
Konzentration.

WANN SIND WIR(NICHT)
MOTIVIERT?

Wir sind motiviert, wenn uns unser Ziel
wichtig ist>wir. glauben, dass wir es
schaffen konnen, und wir die Kosten der
Aufgaben als niedrig.wahrnehmen.

Kosten bei.der Aufgabenbearbeitung
kdnnen u.a.auUftreten, wenn die
Aufgabe sehr umfangreich, zu komplex
und nicht zu bewaltigen erscheint. So
kann uns die Vorbereitung auf eine
Prufung bspw.wiel kosten, weil sie uns
viel Zeit und MuUhe abverlangt.

Solche Kosten beeintrachtigen in der
Folge unsere Motivation.
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KLEINE UBUNG [V]

Alles, was du dafur brauchst, ist ein Zettel,
ein Stift und etwa 15 min Zeit.

8 Definiere ein iibergeordnetes Ziel
(z.B. das Abgeben einer Hausarbeit).

“ Was muss fur das Ziel getan werden? .
Tipp:

Cestalte dir, wenn du

Uberlege, in welche sinnvollen
E« Meilensteine du dein Ziel
herunterbrechen kannst.

mochtest, so eine
Ubersicht, die du dir
gut sichtbar an
deinem Arbeitsplatz

Uberlege dir pro Meilenstein aufhangen kannst.

konkrete Teilziele.

Schreibe dir jeden Abend eine ToDo-
Liste mit zwei bis drei dieser Teilziele
fur den nachsten Tag.

Hake abends auf deiner ToDo-Liste die
erledigten Teilziele ab. Reflektiere, was |

|¢i du erreicht hast und wie du dich dabei

fahlst.
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'3"__aus Du kannst sie in delnem welterenp =
Arbeltsprozess immer vweder
anwenden:



