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Diagnostik, Beratung und Therapie bei chronischem Aufschiebeverhalten
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Viele Menschen schieben unangenehme Tétigkeiten auf, anstatt sie
sofort zu erledigen. Bei Studierenden betrifft das z.B. héufig das Ler-
nen fur Prifungen, das Schreiben wissenschaftlicher Arbeiten oder die
Vorbereitungen fir ein Referat.

Manche Menschen schieben jedoch so ausgeprégt auf, dass schwer-
wiegende Folgen drohen, wie z.B. schlechte Prifungsleistungen oder
sogar der Abbruch der Ausbildung. Chronisches Aufschieben — die
sog. Prokrastination — ist mit starkem inneren Druck verbunden, beein-
tréchtigt die Erreichung persénlicher Ziele sowie das psychische Befin-
den erheblich und kann auf Dauver zu weiteren psychischen Belastun-
gen und Stérungen fihren.

Chronisches Aufschieben wird von den Betroffenen und ihrer Umge-
bung oft fir Willensschwiche oder Faulheit gehalten. Die Betroffenen
leiden jedoch erheblich darunter, und es handelt sich um eine Stérung
der Selbstregulation, die erfolgreich behandelt werden kann!
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KENNEN SIE DAS ¢!

© Sie leiden sehr darunter, dass Sie Wichtiges bis zuletzt aufschieben -
und schaffen es trotzdem nicht, das zu éndern@

* Sie haben im letzten halben Jahr mehr als die Halfte Threr Vorhaben
gar nicht oder nur unter groBem Zeitdruck fertig gestellte

¢ Sie haben aufgrund des Aufschiebens bereits kérperliche oder
psychische Beschwerden: z.B. innere Unruhe, Angst, Anspannung,
Schlafstérungen, Magen- oder Verdauungsprobleme?

© Sie furchten, dass Sie lhre personlichen Ziele wegen des
Aufschiebens nicht erreichen?

© |hr schlechtes Gewissen qudlt Sie standig, weil Sie eigentlich arbeiten
missten, so dass Sie Freizeifakfivitdten gar nicht mehr richtig geniefen
koénnen?




SIE WOLLEN LERNEN...

mit dem Arbeiten rechizeitig anzufangen?
sich effizienter auf Prifungen vorzubereiten?
beim Schreiben produktiver zu werden?

Dann kénnen Sie bei uns von einem Kurziraining in kleinen Gruppen
oder von Einzelberatungen profitieren. Sie lermen in finf Sitzungen. .

lhr Arbeitsverhalten gezielt zu beobachten,
mit lhren Aufgaben pinkilich zu beginnen und
realistische Arbeitsvorsdtze zu entwickeln und einzuhalten.

. . . der
i htet sich an S?Udlerende“
ebot ist kostenlos und ric gler
Ldl‘r\\i?;r':?g Munster, die sich auf Klausuren oder. ar:dﬁroeuzrl:)der
en vorbereiten oder die mit dem Schreiben eine

ssarbeit beschaftigt .smd.. . o
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szhofﬂichen Studiengangs bieten wir zusatzlich spezie

und Einzelberatungen an!

Wissenschaftliche Leitung
der Ambulanz

Prof. Dr. Fred Rist

Im Uhrzeigersinn von unten links:

Dipl.-Psych. Margarita Engberding (Projektleitung)
Dipl.-Psych. Stephan Férster

Dr. Anna Hécker (Projektleitung)

Dipl.-Psych. Julia Elen Haferkamp

Dipl.-Psych. Katrin Hénen



KONTAKT ANFAHRT

Prokrastinationsambulanz der Psychotherapie-Ambulanz der WWU
Fliednerstrafe 21
48149 Minster

prokrastination@uni-muenster.de
www. prokrastination-muenster.de

lhre Ansprechpariner
Dipl.-Psych. Julia Elen Haferkamp
Dipl.-Psych. Katrin Hénen

Tel.: 0251 - 83 31 349

Projekt ,MINT-Studieneingangsphase”
Dipl.-Psych. Stephan Férster

Tel.: 0251 - 83 31 344

Der Pavillon der Psychotherapie-Ambulanz befindet sich hinter dem Haupt
gebdude des Fachbereiches 07 in der FliednerstraPe 21 (auf dem Lage-
plan durch den Pfeil gekennzeichnet]. Es besteht ein direkter Zugang von
der Albert-Schweitzer-Strafe gegeniiber dem Zentralgebcude des Universi-
tétsklinikums.

@ Mit offentlichen Verkehrsmitteln ist die Ambulanz tber die Stadtbuslinien
1, 3 und 22 (Haltestelle Lukaskirche] so-
wie die Linien 5, 11 und 12 (Haltestelle
SchreiberstraBe) erreichbar.

Bei der Anfahrt mit dem PK\V bestehen
Parkmaglichkeiten in der Fliednerstrabe.
Um von der FliednerstraBBe zur Ambulanz
zu gelangen, durchqueren Sie bitte das
Hauptgebdude der Fliednerstrafe 21.



