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WAS IST PROKRASTINATION?

Prokrastination, auch bekannt als chroni-
sches Aufschieben, beschreibt das Vertagen
von zu erledigenden Aufgaben. Dabei wird
eine Handlung nicht initiiert oder nicht fortge-
setzt, obwohl man sich dieses eigentlich vor-
genommen hatte und nun die potentiellen ne-
gativen Konsequenzen erahnt. 80% der Stu-
dierenden leiden unter Prokrastination (Grun-
schel & Fries, 2018).

ENG DAMIT VERBUNDEN

Jeder kennt doch dieses Gefiihl, dass das al-
les keinen Sinn ergibt und man sein Ziel so-
wieso nicht erreichen kann. Damit bist du
auch uberhaupt nicht allein — das geht uns
al-len mal so und die beste Nachricht:
du kannst etwas dagegen tun!

Dieses Gefuhl ist besser bekannt unter dem
Begriff Hoffnungslosigkeit, genauer gesagt
als negative Erwartungen einer Person Uber
sich und ihre Zukunft (Beck, 1970). Wenn
etwas bereits hoffnungslos erscheint,
kennst du vielleicht die Unlust, mit der du
jene Aufgabe weiter vor dir herschiebst — du
prokrastinierst. Wenn alles sowieso schon
unerreichbar erscheint, kann man es dann
nicht auch einfach sein lassen?

\ehren wir uns gegen

gslosigkeit

)nnen wir dafur unsere
starken. Aber was genau

Beispiels
Selbstwi
ist das eic

Im einfachsten Sinne ist unsere Selbstwirksam-
keit das, was vorhersagt, wie wir mit einer Situa-
tion umgehen und bewerten, welche Bewalti-
gungsstrategie gewahlt wird und wie viel Auf-
wand und Zeit wir investieren. Mit jeder Situation,
die wir so erfolgreich meistern, steigt unsere
Selbstwirksamkeit und bei der nachsten bedroh-
lichen Situation wird es ein bisschen einfacher
damit umzugehen und uns der Situation zu stel-
len, anstatt in die Hoffnungslosigkeit zu verfallen
(Bandura, 1997).

Je mehr wir das Gefiihl haben, uns auf die Quelle
des Mastery-Empfindens verlassen zu kénnen,
desto groRer sind die Auswirkungen auf unsere
Selbstwirksamkeit. (Bandura, 1977)

Ein Weg, die Selbstwirksamkeit zu unterstutzen,
sind positive Self-Affirmations. Self-Affirmations
als solche beruhen darauf, dass wir immer versu-
chen unser Selbstbild zu bewahren. Ein Weg dies
zu tun, ist sich davon zu Uberzeugen, dass die
Situation zu bewaltigen ist und sich daran zu er-
innern, dass man in ahnlichen Situationen bereits
Erfolgserlebnisse erlebt hat (Sherman et al.,
2006).

//////,

»ICH SCHAFFE DAS NICHT!“

YES, YOU
CAN!

WAS DU TUN KANNST, WENN DU HOFFNUNGSLOS
ALLES VOR DIR HERSCHIEBST.
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WAS SOLL ICH TUN?

Nimm dir einen Zettel und 10 Minuten
Zeit. Beantworte nun dir selber folgende
vier Fragen und schreib dies auf:

1. Wann hast du — in der Uni, in der
Schule oder im Kindergarten — schon ein-
mal etwas geschafft, von dem du zu-
nachst dachtest, es sei fast unmaglich zu
schaffen? Schreib auf, was das Hinder-
nis war, wie du es Uberwinden konntest
und wie du dich danach gefuhlt hast.

2. Was ist deine aktuelle Situation, in der
du dich hoffnungslos flihlst? Wieso flhlst
du dich hilflos? Versuche zu reflektieren,
was dir Sorgen bereitet und dich lahmt.

3. Wie wurdest du dich fuhlen, wenn du
merkst, dass du es die Situation doch
bewaltigen kannst? Schreibe mindes-
tens 3 Stichpunkte dazu auf.

® 4. \Was aus der Antwort auf Punkt 1 wird

dir in der aktuellen Situation auch wieder
helfen konnen? Welche Starken hast du
gezeigt? Was hat dich dazu motiviert, das
Hindernis zu bewaltigen?

Schreibe dir ein paar Satze auf, die dich
daran erinnern sollen, wenn du dich wie-
der so hoffnungslos fuhlst. Hange Sie dir
nun irgendwo hin, wo du sie moglichst oft
im Blick hast (z.B. an den Spiegel, uber
den Schreibtisch etc.). Ein Beispiel ware:

»Ich bin mutig und kann Hindernisse
tiberwinden, weil ich damals in der 5.
Klasse ein ganzes Gedicht aufgesagt
habe, obwohl es mir unangenehm ist, vor
anderen Menschen zu reden. Da war ich
sehr stolz auf mich.”
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