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Kommt Dir das bekannt vor? @@

Du hast Dir vorgenommen, eine wichtige
Studienaufgabe zu erledigen. Aber diese
Aufgabe ist eintonig, trocken oder insgesamt
einfach nur langweilig. Du hast keine Lust, die
Aufgabe zu erledigen und fangst stattdessen
lieber an, Dich mit anderen Dingen zu
beschaftigen. ,,Das mache ich spater” sagst
Du Dir dann jedes Mal.

Mit diesem Phdanomen, das als akademische
Prokrastination bezeichnet wird, bist Du
nicht allein!

Akademische Prokrastination C_ >

was ist das? o°
Unter akademischer Prokrastination versteht
man das freiwillige Aufschieben von einer
beabsichtigten Studienaufgabe. Eine Handlung
wird nicht angefangen oder fortgesetzt,
obwohl man die negativen Konsequenzen des
Aufschubs kennt. Solche negativen
Konsequenzen kénnen z.B. Stress oder
Lernbeeintrachtigungen sein.

Dieses Phanomen ist weit verbreitet: Bis zu
70% aller Studierenden geben an, dass sie
prokrastinieren (Klingsieck, 2013).

Wousstest Du, dass negative Emotionen, wie
Langeweile, zu Prokrastination fliihren kdnnen?

Was ist Langeweile?

Langeweile...

. ist, die "unangenehme Erfahrung, eine
befriedigende Tatigkeit ausiiben zu
wollen, aber nicht zu kbnnen"
(Eastwood et al., 2012).

* entsteht aus einem
Mangel an Abwechslung, Anstrengung
und Unterhaltung oder einem Gefiihl der
Uber- und Unterforderung

C ist eine Leistungsemotion und tritt z.B.
bei leistungsbezogenen Aktivitdten wie
Lernen auf (Pekrun, 2006).

Langeweile & akademische
Prokrastination

Wousstest Du, dass negative Emotionen, wie
z.B. Langeweile, zu akademischer
Prokrastination fiihren kénnen?
Moglicherweise gefillt Dir Dein Lernthema
nicht und Du hast einfach keine Lust,
anzufangen? Es kann gut sein, dass diese
unangenehme Aufgabe ursachlich fir Deine
Langeweile ist. Um der Langeweile zu
entgehen, machst Du lieber etwas, das Dir
SpaR macht. Allerdings verstarkt das
Aufschieben nur Deine negativen Emotionen.

Doch es gibt hilfreiche Tipps, wie Du den
Teufelskreis durchbrechen kannst!



Was hilft gegen Langeweile?

Forscher:innen haben bereits belegt, dass
akademische Prokrastination das Resultat
eines unpassenden Umgangs mit negativen
Emotionen sein kann - wie eben Langeweile
(Pychyl & Sirois, 2016).

Eine intensive Auseinandersetzung mit der
Emotion Langeweile soll helfen, zukiinftig
nicht mehr in das akademische Prokrastinieren
zu verfallen (Berking & Whitley, 2014).

Dabei ist es zunachst wichtig, die eigenen
Gedanken und Gefiihle zu ergriinden, um dann
eine Verhaltensanderung (z.B. Umgestaltung
der Aufgaben) anzustreben.

Und genau dabei soll Dir das Backrezept
helfen! Das eigene Erleben von Langeweile zu
verstehen und zu verandern, hilft nicht nur
gegen Prokrastination, sondern férdert

auch Deinen SpaR am Studium.

Sag der Langeweile nun endlich den Kampf
an und entwickle Dein personliches
Backrezept!

Quelle aller Bilder: https://pixabay.com

Dein Backrezept gegen Langeweile

Eine kurze hilfreiche Aufgabe...

Die Aufgabe soll Dir dabei helfen, die
Prokrastination durch Langeweile zu
Uberwinden. Du brauchst dazu nur ca.

10 Minuten Zeit, einen Zettel und einen Stift.

1.  Mache Dir zu jedem Punkt aus dem
Backrezept gegen Langeweile eigene
Gedanken.

2. Schreibe Dir die Punkte auf einen Zettel
und lege sie in greifbare Nahe, um Dich
daran zu erinnern, falls Dich die
Langeweile wieder Gberkommt.

1. Schritt: (T
52

Wahle eine Aufgabe aus, die Du ~
aufschiebst, weil sie Dich langweilt. g

2. Schritt:
Nenne Griinde, die fir die
Langeweile verantwortlich sind (z.B.
/ uninteressante Aufgabe, unansprechendes
Material,...).

3. Schritt:

Welche Gedanken und Gefiihle gehen /;[/\
mit Deiner Langeweile einher? Fiihlst )

Du Dich gereizt, zappelig oder innerlich — Q

leer?

4. Schritt:
Uberlege Dir, wie Du Deine Aufgaben
ﬂ)) spannender gestalten kannst und
—  zu Deiner Zielemotion (Freude)
gelangst (Mindmaps, Karteikarten, Lerngruppen).

=

Jetzt bist Du dran!

5. Schritt:

Uberpriife regelmaRig, ob Du Deine P
Ziele einhéltst. Wenn nétig, setze dii 7
Ziele neu (Schritt 3) oder andere &7

——
deine Strategie (Schritt 4).

S

6. Schritt:
_—\, Belohne Dich fiir Deinen Aufwand!

<

Wie widre es mit einer Auszeit mit Freunden,

einem Filmeabend oder einem Spaziergang im
Griinen? Oder Deinem Lieblingskuchen?

Dein Backrezept kannst Du gut sichtbar an
Deinem Arbeitsplatz platzieren und bei
Bedarf nachschlagen.

Viel Erfolg beim Ausprobieren!
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