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Prokrastination

ist das freiwillige Aufschieben von Aufgaben,
wobei es eigentlich die Gelegenheit gab, diese zu erledigen.
Das Aufschieben ist haufig unndtig und kann mit vielen
negativen Gefiihlen verbunden sein. Die Person ist sich
dabei meist auch der negativen Konsequenzen des
Verhaltens bewusst, z.B. verpasste Abgabefrist (Grunschel
& Fries, 2018). Motivation und Prokrastination beeinflussen
sich wechselseitig.

Motivation
ist ein Prozess, der das Setzen und Bewerten

von Zielen betrifft (Achtziger et al., 2022). Wenn Du
motiviert bist, richtest Du aktiv Dein Verhalten auf einen
positiv bewerteten Zielzustand aus (Krapp et al., 2014).

Prokrastination & Motivation

Deine Motivation kann jedoch beeinflusst werden, auch
wenn Du Dein Ziel schon vor Augen hast. Unter anderem

kann Deine Umgebung Einfluss auf Deine Motivation
nehmen. Doch genauso wie die Umgebung auf Dich
einwirkt, kannst Du auch auf die Umwelt einwirken (Cook &
Artino, 2016). Das kannst Du zum Beispiel tun, indem Du
Deinen Arbeitsplatz aufraumst oder eine lernforderliche
Umgebung aufsuchst, wie die Bibliothek. Fir unser
Lernverhalten spielen auRerdem zwei wichtige Faktoren

eine Rolle. Zum einen sind das unsere Erwartungen.
Erwartungen bezeichnen unter anderem die
Wahrscheinlichkeit des Erreichens eines bestimmten
Ergebnisses fiir uns selbst (Metz-Gockel, 2021). Der andere

wichtige Faktor ist die Selbstwirksamkeit. wir

empfinden wuns als selbstwirksam, wenn wir der
Uberzeugung sind, eine Situation gut bewiltigen zu kénnen.

Nach diesem Konzept hingt unsere Motivation stark
davon ab, ob wir einen Erfolg oder das Abwenden eines
Misserfolgs fir wahrscheinlich halten (Bandura et al.,
1999).

Du kennst die Situation: Dein Schreibtisch quillt mit
Papierstapeln, Bichern und Kaffeetassen uber? Die
Unordnung in Deiner Umgebung beeinflusst Deine
Selbstwirksamkeit und die Erwartung, die Aufgabe
bewiltigen zu kdnnen, negativ. Du hast den Uberblick
verloren und keinen Plan wie Du das alles bewaltigen sollst?
Keine Sorge, wir helfen dir weiter!




Arbeitsplatzgestaltung

Alltagliche Ablenkungen kénnen im Bewusstsein
oder im Randbewusstsein (unterschwellig) auftreten.
Bewusste Ablenkungen flihren aktiv zu Unterbrechungen
(z.B. Benachrichtigung auf dem Handy), unbewusste
Ablenkungen werden nur unterschwellig wahrgenommen
(z.B. Bauldarm). Grundsatzlich kdnnen wir drei wichtige
Bereiche von Storfaktoren unterscheiden:

Visuelle Storfaktoren:
Unordnung, Handy, ablenkende Gegenstande, Personen,
keine ausreichende Beleuchtung

Akustische Storfaktoren:
Storende Musik, Benachrichtigungen, Larm, (Kaarlela-
Tuomaala, 2009)

Klimatische Storfaktoren:

Raumtemperatur, Luftqualitat, Luftfeuchtigkeit

(Bundesamt fiir Arbeitsschutz und Arbeitsmedizin, 2022)

=>» Ideale Temperatur 18-23°C (subjektiv angenehme
Temperatur)

Handlungsempfehlungen

e Trennung von Arbeits- und Freizeitbereich (nur
Arbeitsmaterialien auf dem Tisch); auch digital auf dem
PC-Desktop (zwei Oberflachen, zwei Accounts)

e Schreibtisch nicht tiberladen, nur notwendige Blicher
und Arbeitsmaterialien

e Pausen an einem anderen Ort (Essen, Trinken)

e Wenn notig, Umgebung wechseln, z.B. Bibliothek
(Arbeitsklima, Raumklima)

¢ Identifizieren der Storfaktoren
Nimmst Du visuelle, akustische, klimatische oder
andere potenzielle Storfaktoren wahr?

e Umgang mit den Storfaktoren
Wenn-Dann-Regeln (Grunschel, 2018) helfen Dir dabei
Verhaltensmuster aufzubauen und effektiver auf
Storfaktoren zu reagieren:
Wenn Dein Mitbewohner zur Tiir reinkommt und mit
Dir auf der Konsole spielen méchte, dann sage ihm, in
welchem Zeitraum Du nicht gestort werden moéchtest.

Ubung fiir Dich

Um die Motivation zu erhdéhen, musst Du die
Schwachstellen und Storfaktoren in Deiner
Lernumgebung identifizieren. = Deinen  Lernplatz

(Zimmer/Biiro) kannst Du so modifizieren, dass er zum
proaktiven Arbeiten oder Lernen anregt. Je strukturierter
der Raum, desto leichter ist es, Aufgaben zu strukturieren
und zu bewaltigen.

Du brauchst: Stift, Zettel
Dauer: 10 Minuten

Verschaffe Dir einen Uberblick. Identifiziere die
Storquellen an Deinem Arbeitsplatz. Liegen
Gegenstiande auf dem Schreibtisch, die nicht
fiir das Lernen benotigt werden? Zusatzlich
kannst Du auch einen Tag lang jede Ablenkung
protokollieren.

Wenn Du eine Storquelle identifiziert hast,
dann beseitige diese oder gehe ihr aus dem
Weg. Bringe z.B. Dein Smartphone in einen
anderen Raum oder gehe in die Bibliothek.

Entwickle feste Regeln fiir Dein Vorgehen, die
Du in Zukunft verinnerlichst. Orientiere Dich
dabei an den Wenn-Dann-Regeln und notiere

Dir diese auf einem Zettel.
a) fiir bewusste Storfaktoren
b) fiir unbewusste Storfaktoren

Tipp: Mache Dir ein Foto von Deinem Schreibtisch wie
er nach dem Aufraumen aussieht! Heb Dir das Foto
auf, um es spater mit Deinem Arbeitsplatz zu
vergleichen. Das ist der Soll-Zustand fiir Deinen

Arbeitsplatz.
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