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Wie entsteht Angst als Leistungsemotion?
Dir im Weg Der Kont.roll-Wert-T.h.ec?rle zufolge entsteh.t Angst,
/U steht? wenn Leistungsaktivitaten und Ergebnisse auf

? eine bestimmte Weise interpretiert werden
Starten : (Pekrun, 2006).
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Hinweg mit der akademischen

Prokrastination Akademische Prokrastination ist eine Form von

Hier findest Du einen Wegweiser, um Aufschiebeverhalten im Studium. Eine Aufgabe

akademische Prokrastination mit wird nicht ‘begonnen oder nicht fortgesetzt, | Apgst entsteht vor allem dann, wenn

Ak t d Tol A " obwohl| Du Dir dies eigentlich vorgenommen
zeptanz Lind Toleranz von Angst gy hattest und Du die mdéglichen negativen Du cin geringes K()ntr()llgeﬂlhl haSt

reduzieren.
{;"rﬁies‘iﬁeej‘ge;ie& S;z). Aufsehubs = erahnst | nd erwartest zu scheitern (Pekrun,
Negative Konsequenzen sind z.B. Stress und 2006)
geringere Zufriedenheit mit dem Studium oder
schlechtere Noten (Grunschel et al.,, 2016).
Prokrastination als Vermeidungsstrategie
Es gibt gute Strategien, mit Emotionen wie Angst
umzugehen, aber auch schadliche.
| Prokrastination wird in der Forschung oft als der
Versuch gesehen, der Angst aus dem Weg zu
gehen, indem bestimmte Aufgaben vermieden
Neben anderen Ursachen spielen auch (Leistungs-) werden (Pychyl & Sirois, 2016). Kurzfristig kann
) ) Emotionen - insbesondere Angst - eine Rolle bei das funktional sein, langfristig aber schadlich!
Lennart Wolfschmidt, Marik Glawe, der Entstehung akademischer Prokrastination Ein besserer Umgang mit Deiner Angst kann Dir

Helena Heiermann (Pychyl & Sirois, 2016). dabei helfen, weniger zu prokrastinieren.
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Ein Ansatz, besser mit Emotionen wie Angst
umzugehen, basiert auf dem ACE-Modell (ACE =
Adaptive Coping with Emotions; Berkings &
Whitley, 2014): Widerstandsfahigkeit bzw.
Resilienz gegenuber negativen Emotionen
erreichst Du, indem Du negative Emotionen zu
akzeptieren und zu tolerieren lernst. Das ist
wichtig, weil Emotionen manchmal nur verstarkt
werden, wenn Du versuchst, sie zu bekampfen.

7. Vereinbarung der
Dauer meines Vertrags

5. Meine kleine
Erfolgserinnerung

4. Mich an meine Starken
und Resilienzen erinnern

2. Meine Grinde warum ich
mich darauf einlasse

.. Du die Angst mogen musst.
.. DU immer alles akzeptierst,
was Dir nicht gefallt.

.. Du die Situation akzeptierst,
die die Angst ausgelost hat.
.. Du aufgibst und aufhorst,
die Situation verbessern zu
wollen.

... bewusst zu
erlauben, dass
Angst so lange da
ist, bis sie Zeit hat,
sich zu verandern.

Ein Kernelement im Umgang mit Deiner Angst
ist die Reflexion darUber. Wir empfehlen Dir,
jedes Erfolgserlebnis im Umgang mit Deiner
Angst und Prokrastination festzuhalten, indem
Du es aufschreibst (z.B. auf Post-Its) und es so
aufhangst, dass Du taglich draufschaut.

Gegen Angst anzukampfen, kannst Du &7/ ang e
. .. . prs H1aNgey,
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wachsen sofort zwei neue nach.

. Prokrastinationsbuddy:
Max Mustermann
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Lernerinnerung

Studien haben gezeigt, dass selbst
die besten Interventionen einen
kleinen Motivationsbooster gut
gebrauchen konnen (Eckert, 2017). Refié?i)ongahr:ruf
Daher bietet es sich an, Dich mit, —————
einer Person aus Deinem direkten "
personlichen Umfeld zusammen-
zutun. So konnt |hr  Euch
gegenseitig motivieren und jeweils
Erinnerungsnachrichten 1 -
zuschicken.
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