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Angeleitete Atemübung
gegen akademische

Prokrastination

Weniger Frust
mehr Entspannung Wer kennt es nicht: Die Klausuren rücken

immer näher und Du fängst trotzdem erst kurz
vorher an zu lernen. Ein klarer Fall von
akademischer Prokrastination! Ein besonderer
Fall des Aufschiebens, bei dem eine Handlung
nicht angefangen oder nicht fortgesetzt wird,
obwohl Du Dir diese eigentlich vorgenommen
hattest und Du die potentiellen negativen
Konsequenzen des Aufschubs erahnst
(Grunschel & Fries, 2018). Dieses Verhalten hat
verschiedene negative Konsequenzen wie
bspw. mehr Stress (Tice & Baumeister, 1997)
und einen verschlechterten psychischen und
physischen Gesundheitszustand. 

Mit dem Prokrastinieren bist Du aber nicht
allein! Ca. 70% der Student:innen
prokrastinieren (Klingsieck, 2013).

Prokrastination 

Emotionen treten auch dann auf, wenn Du
gerade am arbeiten oder lernen bist – Du also
etwas leisten musst. Leistungsemotionen
entstehen durch die Bewertung  Deiner
Leistung, z. B. Freude, Angst, Langeweile,
Scham (Pekrun & Stephens, 2012).  

Bestimmt hast Du das auch selbst schon
erlebt: Du hast in einer Klausur besser
abgeschnitten als Du dachtest und das hat
Dich voll glücklich gemacht! Oder Du hast an
einer wichtigen Aufgabe gearbeitet und bist
einfach nicht weitergekommen: Am liebsten
wolltest Du die Bücher wegwerfen und
frustriert ein Eis essen. Ein klassischer Fall von
einer negativen Leistungsemotion ist also auch
Frust. Nach Schmidt et al. (2010) ist Frust eine
Emotion, die vorallem zu Verdrängungs- und
Unterdrückungsstrategien führt.

Zusammenhang Frust und
Prokrastination 

Linus Hommel und Findus Düreth

Ein Grund für Prokrastination: Frust
Studierende berichteten in einer Interview-
studie, dass sie akademische Aufgaben unter
anderem prokrastinieren, weil sie Frust
empfinden. Zudem konnte gezeigt werden,
dass Frust, genau wie Prokrastination, mit
vermindertem selbstreguliertem Lernen einher
geht (Grunschel et al., 2013).

Prokrastination ist in diesem Fall eine  
ineffektive Emotionsregulationsstrategie,
durch die negative Emotionen wie Frust
vermieden werden. Daher ist das Entwickeln
und Anwenden von adaptiven Strategien
hilfreich, um die negativen Emotionen zu
verändern und nicht zu verdrängen (Van Eerde
& Klingsieck, 2018).

Prokrastination als ineffektive
Regulationsstrategie

Frust als Leistungsemotion



Was kannst Du tun?

Angeleitete Atemübung  

Die Wissenschaft zeigt: Atmen hilft
"Einmal tief durchatmen." Auch im Volksmund
gibt es Sprichwörter, bei denen es um den
Effekt von Atmen auf Stress geht. Eine große
Analyse aus dem Jahr 2023 konnte zeigen,
dass Atemübungen dafür sorgen können, dass
sich Stress reduziert (Fincham et al., 2023).
Egal ob einer Einzelperson oder einer Gruppe
beigebracht, die Interventionen mit Fokus auf
langsames Atmen erwiesen sich als wirksam.
Dafür müssen Personen nicht vor Ort sein, da
auch eine Anleitung der Atemübungen aus der
Ferne wirksam waren.
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Nimm eine für Dich angenehme Position ein.
Hör in Dich hinein und nimm wahr, was Du
momentan fühlst. Versuche, diesem Gefühl
einen Namen oder eine Beschreibung zu
geben ("Ich spüre gerade Frust.").
Was immer Du fühlst, ist okay. Versuche,
dieses Gefühl zu akzeptieren und nicht
dagegen anzukämpfen. Dadurch, dass Du es
zulässt, kann es auch  leichter wieder gehen.
Atme nun ganz tief ein und nimm wahr, wie
sich Deine Lungen mit Luft füllen.
Atme ganz bewusst aus und nimm die Pause
wahr, die danach entsteht. Spürst Du, wie
die Anspannung Deinen Körper verlässt?
Achte beim Atmen darauf, wie sich Dein
Brustkorb hebt und senkt.
Stell Dir vor, dass Du mit jedem Atemzug den
aufgestauten Frust durch Deine Lungen
heraus atmest.
Wiederhole diesen Prozess, bis Du Dich
ruhiger und entspannter fühlst.
Setz Dich nun noch einmal gerade hin und
spüre in Dich hinein. Hat sich Dein Gefühl
verändert? Ist es stärker oder schwächer
geworden? Fühlt sich Dein Kopf wieder
freier an?
Falls Du Dich noch nicht besser fühlst,
wiederhole diese Übung so oft, wie Du
magst! 

So geht es jetzt weiter:
Verschaffe Dir erstmal einen Überblick
über Deinen Lernstoff und erstelle Dir
einen Lernplan, mit kleinschrittigen und
realistischen Zielen. 
Plane regelmäßige Pausen ein.
Lerne, auf Deinen Körper zu hören.
Finde heraus, wie sich Frustration und
Konzentrationsverlust bei Dir andeuten
und versuche, frühzeitig zu reagieren. 
Gefühle  zu haben, ist absolut normal
und kein Gefühl ist an sich falsch.
Versuche sie zu akzeptieren.

Die folgende Atemübung soll Dir eine effektive
Emotionsregulationsstrategie anbieten. Nutze
diese immer dann, wenn Du frustriert bist und
merkst, dass Du deshalb Deine Aufgaben nicht
mehr erledigst oder damit gar nicht erst
anfängst – Du also prokrastinierst. Die
Atemübung soll Dir dabei helfen, etwas
runterzukommen und dadurch in eine
Stimmung zu kommen, die Dir beim Erledigen
deiner Aufgaben nicht im Weg steht. 

Nimm Dir 10 Minuten Zeit und suche Dir einen
ruhigen Ort, an dem Du ungestört bist. Wenn
es Dir bei der Konzentration hilft, dann kannst
Du auch entspannende Musik anmachen.

Danke fürs Mitmachen und viel Kraft 
für Deine weiteren Uniaufgaben! 

Stress und Frust 
Im Arbeitskontext zeigte eine Studie, dass es
einen großen Zusammenhang zwischen Stress
und Frustration gibt (Chen & Spector, 1991).
Wenn Du sehr stark gestresst bist, wirst Du
also sehr wahrscheinlich auch mit hoher
Frustration konfrontiert sein. 

Wohin mit der Frust?
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