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• Der Begriff der Prokrastination stammt ursprünglich aus dem 
Lateinischen und bedeutet soviel wie vertragen oder auch auf 

Morgen verschieben, was bereits sehr genau auf den Punkt bringt, 
worum es beim Prokrastinieren geht.

• Ein anderes Wort dafür ist „Studentensyndrom“☺
• Prokrastination beschreibt das Nicht-Erledigen von Dingen, obwohl 

Sie sich diese fest vorgenommen haben. 
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Ein einfaches Beispiel: 

• Sie wollen sich endlich einmal Ordnung in Ihren Steuerunterlagen 
bemühen, Dokumente sortieren und wichtige Unterlagen abheften.

• Doch anstatt sich hinzusetzen und diese zugegeben eher 
unangenehme – Aufgaben zu erledigen, widmen Sie sich einer 
Vielzahl anderer Angelegenheiten. 

• Das Ganze passiert auch im Job oder im Studium regelmäßig. 
• Statt sich um das Projekt mit anstehender Deadline zu kümmern, 

schweifen Sie immer wieder ab und tun etwas anderes. 
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• Sie unterbrechen das Vorhaben ständig, werden dauerhaft 
abgelenkt und wenden mehr Zeit und Energie für andere Dinge auf –
kurz gesagt: Sie prokrastinieren. 

• Passend zum Effekt wird Prokrastination auch als Aufschieberitis 
bezeichnet.
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https://michael-lindner.org/die-vier-wichtigsten-ursachen-fuer-prokrastination/
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• Willenskraft oder Selbstkontrolle sind ein offensichtlicher Faktor für 
Prokrastination.

• Wenn Sie eine Ausbildung oder ein Studium erfolgreich abschließen 
möchten, müssen Sie verschiedene Impulse unterdrücken oder 
sublimieren.

• All diesen Arten der Prokrastination ist gemeinsam, dass Sie eine 
einfachere und befriedigende Aufgabe vorziehen, anstatt die schwerere 
Aufgabe zu erledigen.

• Mehr Selbstkontrolle hilft dabei, weniger impulsiv zu sein und damit auch 
weniger anfällig für schnelle Belohnungen und Vermeidungsstrategien.

1. Mangel an Selbstkontrolle
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• Der zweite Faktor für Prokrastination ist das Gefühl von Selbstwirksamkeit, 
genauer gesagt, ein Mangel an Selbstwirksamkeit kann zu 
Prokrastination führen. 

• Wenn man das Gefühl hat, Aufgaben auch erfolgreich abschließen zu 
können, dann sinkt die Wahrscheinlichkeit für das Aufschieben. 
(Erfolg ist ein sehr großer Motivator. Wenn Sie ein bestimmtes Fach sehr gut konnten, werden Sie 
vermutlich keine Probleme mit dem Aufschieben gehabt haben. Wenn Sie aber in dem Fach schlecht 
waren, sinkt in der Regel die Motivation und damit steigt die Bereitschaft zum Aufschieben.)

• Warum soll ich mich in etwas hineinknien, wenn ich sowieso keine Chance 
habe erfolgreich zu sein? 

2. Das Gefühl von Selbstwirksamkeit (self-efficiency)
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• Eine Abneigung gegenüber der Aufgabe steigert das Risiko für Prokrastination. Das 
kann mit einer niedrigen Erfolgswahrscheinlichkeit, mit Punkt 2 zusammenhängen. 

• Aversionen gibt es aber auch aus verschiedenen Gründen. 

• Einer davon liegt in der Persönlichkeit. 

• Vielen Menschen liegen bestimmte Aufgaben und andere nicht. 

• Die “Zahlen-Typen” in einem Unternehmen können manchmal wenig mit dem “Marketing-
Geschwätz” anfangen und haben manchmal eine Abneigung gegenüber dem Thema 
Marketing. 

• Eine Abneigung kann auch gegen Aufgaben entstehen, die wenig Sinn haben oder 
besonders monoton und langweilig sind. 

• Diese Tätigkeiten, die für Sie wenig Sinn haben, werden mit größerer Wahrscheinlichkeit 
aufgeschoben als die Tätigkeiten, deren Sinnhaftigkeit Ihnen klar ist.

3. Aversion gegenüber der Aufgabe (task-aversiveness)
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• Je weiter eine Aufgabe in der Zukunft liegt, desto wahrscheinlicher wird sie 
aufgeschoben. 

• Vor allem tritt dieses Phänomen auf, wenn es keine klaren Fristen für die Erledigung von 
Aufgaben gibt.

• In diese Kategorie fallen häufig Lebensträume, all die Sachen, die man unbedingt mal 
machen möchte. 

• Oder auch langwierige Vorhaben, wie eine langjährige Ausbildung, ein Studium 
können einfach so weit in der Zukunft liegen, dass Sie immer weiter aufgeschoben werden.

4. Ein langer zeitlicher Horizont
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• Deadlines haben dagegen auch eine belebende Seite. Sie motivieren, spornen an und 
helfen dabei, Dinge wirklich zu erledigen. 

• Die letzte Woche vor dem Ende der Semesterferien ist man häufig extrem produktiv. Das 
liegt daran, dass es eine natürliche Deadline gibt, die einen motiviert. 

4. Ein langer zeitlicher Horizont

• Diese Ursache von Prokrastination lässt sich häufig mit 
einer besseren Planung bekämpfen. 

• Anstatt an einem großen Projekt zu arbeiten, steigt die 
Motivation, wenn man sich erreichbare Zwischenziele 
setzen. 

• Klassiker des Selbstmanagements wie Zeitplanung 
oder Aufgabenlisten helfen dabei, kleinschrittiger 
vorzugehen und damit auch langfristige Vorhaben



Seite 14

1) Definition

2) Ursachen

3) Typen
4) Diagnostik

5) Tipps gegen Aufschieberitis

6) Exkurs - ADHS  

7) Zusammenfassung 

Das habe ich Ihnen heute mitgebracht 



Seite 15

• Haben Sie Ihr Prokrastinationsverhalten in der obigen Beschreibung 
bereits wieder erkannt?

• Falls nein, so entdecken Sie einige Facetten Ihrer Aufschieberitis
sicherlich in der nachfolgenden Typologie. 

• Doch diese soll natürlich nicht nur auf Fehler hinweisen, sondern auch 
einen positiven Effekt haben. 

• Deswegen finden Sie zu jedem Typ die passende Notlösung, wenn 
mal wieder akute Prokrastinationsgefahr besteht.

Typologie: 
Fünf verschiedene Arten zu prokrastinieren
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• Normalerweise stapeln sich Zeitschriften, leere Kaffeetassen, Akten und 
Projektunterlagen auf seinem Schreibtisch. 

• Ein solches Arbeitsumfeld ist für ihn kein Problem. 

• Er findet das Chaos eigentlich ganz gemütlich. 

• Kommt allerdings eine wichtige Deadline auf ihn zu oder steht er vor einem 
unangenehmen Kundengespräch (bei Studenten ist es in der Regel eine 
Klausur in einem unliebsamen Fach), packt ihn die Ordnungswut. 

• Plötzlich müssen der Schreibtisch oder die Wohnung blitzblank sein, bevor er 
durchstarten kann.

Der Saubermann
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• Normalerweise stapeln sich Zeitschriften, leere Kaffeetassen, Akten und 
Projektunterlagen auf seinem Schreibtisch. 

• Ein solches Arbeitsumfeld ist für ihn kein Problem. 

• Er findet das Chaos eigentlich ganz gemütlich. 

• Kommt allerdings eine wichtige Deadline auf ihn zu oder steht er vor einem 
unangenehmen Kundengespräch (bei Studenten ist es in der Regel eine 
Klausur in einem unliebsamen Fach), packt ihn die Ordnungswut. 

• Plötzlich müssen der Schreibtisch oder die Wohnung blitzblank sein, bevor er 
durchstarten kann.

Standardausrede
• „Ich muss erst noch das Geschirr abwaschen, die Unterlagen sortieren
• und den Schreibtisch aufräumen, aber dann fange ich auch wirklich an.“

Der Saubermann
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Warum?
• Angesichts der vor ihm liegenden Aufgabe fühlt er sich überfordert 

und
• hat das Bedürfnis Ordnung zu schaffen, denn er weiß nicht, wo er 

anfangen soll.

Was tun?
• Zerlegen Sie große Aufgaben in kleine.
• Es ist wie mit dem physikalischen Gesetz der Trägheit: Ist ein 

schwerer Körper erst in Bewegung, wird es leichter, ihn in Fahrt zu 
halten. 

• „Auch die längste Reise beginnt mit einem einzelnen Schritt“, 
lautet ein chinesisches Sprichwort. 

• Also beginnen Sie mit kleinen Schritten.
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Der Panikmacher

• Zu Beginn ist er noch ganz gelassen. 
• Die Deadline liegt in weiter Ferne. Alles ist super. 
• Genügend Zeit, um sich angenehmeren Dingen zu widmen. 
• Kurz vor knapp fällt ihm dann doch ein, dass da noch eine Aufgabe 

offen ist. Jetzt wird ihm bewusst, wie viel Zeit er untätig hat 
verstreichen lassen und bekommt Panik. 

• Er verrennt sich so sehr in seine Panik, dass er sich selbst im Weg 
steht und am Ende unzufrieden mit dem Ergebnis seiner Arbeit ist.

Standardausrede
• „Das hat noch Zeit.“
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Warum?
• Der Panikmacher hat ein schlechtes Zeitmanagement. 
• Er schafft es einfach nicht, sich die Arbeitszeit sinnvoll einzuteilen. 
• Oft unterschätzt er auch den Arbeitsaufwand einer Aufgabe.
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Was tun?
• Machen Sie weniger Druck.
• Sagen Sie sich selbst oft „Du musst“, „Du sollst“, „Mach jetzt, 

sonst…“? 
• So wird das nichts. Aufschieber flüchten so erst recht. 
• Ändern Sie stattdessen den Mechanismus und machen Sie sich 

bewusst, eine Wahl zu haben.
• Setzen Sie Prioritäten.
• Entscheiden Sie, was wirklich wichtig und dringend ist und 

was noch Zeit hat oder delegiert werden kann. 
• Die Eisenhower-Methode eignet sich dafür besonders gut. 
• Aber auch die ABC-Technik.
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Der Listenmacher
• Bevor er sich an die Arbeit macht, muss er eine To-Do-Liste 

erstellen. 
• Ohne Liste geht bei ihm gar nichts. 
• Darauf schreibt er auch haarklein, was alles 

erledigt werden muss.
• Doch am Ende hat er zwar eine schöne Liste 

gemacht, die wichtigen Aufgaben darauf sind 
dennoch nicht erledigt.

Standardausrede
• „Ich mache mir schnell eine Liste.“
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Warum?
• Er liebt es einfach, etwas auf seiner Liste abhaken zu können. 
• Das gibt ihm das wohlige Gefühl, produktiv zu sein und etwas geschafft zu 

haben. 
• Doch leider hakt er oftmals nur Kleinkram ab und verzettelt sich in 

Nebensächlichkeiten.

Was tun?
• Beginnen Sie mit dem Unangenehmsten.
• Packen Sie den Stier bei den Hörnern: In der Regel wird es die 

unangenehmste Aufgabe sein, die Sie die ganze Zeit vor sich herschieben. 
• Warum nicht sofort morgens hinter sich bringen, wenn man noch frisch ist?
• Der Rest des Tages wird Ihnen umso leichter von den Hand gehen.
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• Am liebsten arbeitet er an mehreren Aufgaben und Projekten 
gleichzeitig. 

• Er fängt eine Sache an, hat dann einen Einfall zu etwas ganz anderem 
und widmet sich dann dieser Aufgabe. 

• Irgendwann stapeln sich lauter begonnene Aufgaben auf seinem 
Schreibtisch, doch keine davon hat er beendet.

Standardausrede
• „Mir fällt da etwas ein.“

Warum?
• Er ist schnell gelangweilt von einer Aufgabe und kann sich schlecht 

konzentrieren. 
• Kommt er in einem Punkt nicht weiter, wendet er sich einer neuen 

Aufgabe zu.

Der Multitasker
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Was tun?
• Bitten Sie Ihre Kollegen um Input. Stecken Sie in einer Sackgasse, 

lassen Sie sich von den Vorschlägen Ihrer Kollegen inspirieren. 
Vielleicht habe die bereits ähnliche Erfahrungen gemacht und haben 
einen guten Rat. Sie bekommen dadurch eine zusätzliche 
Perspektive.

• Konzentrieren Sie sich auf das, was Sie gerade tun.
• Unterbrechungsforscher (die gibt es wirklich) haben festgestellt, 

dass sich Büroarbeiter genauso oft selbst ablenken, wie sie 
unterbrochen werden. 

• Zwingen Sie sich also dazu, sich auf die aktuelle Aufgabe zu 
konzentrieren, statt in Gedanken schon bei der nächsten zu sein.
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• Vergessen Sie Multitasking!!!
• Einige Studien beweisen, Menschen sind nicht produktiver, wenn sie 

mehrere Aufgaben gleichzeitig erledigen. 
• Im Gegenteil: Oft hindert es sie, konzentriert auf ein Ziel 

hinzuarbeiten. 
• Außerdem verursacht

Multitasking Stress. 
• Versuchen Sie lieber 

Schritt für Schritt 
vorzugehen.
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Der Internet-Junkie
• Er ist ständig online, wenn nicht am Rechner, dann mit dem 

Smartphone. 
• Alle paar Minuten checkt er seine E-Mails, prüft, was in seinen 

sozialen Netzwerken los ist und schaut sich Videos an. 
• Das macht er nebenbei, während er eigentlich mit ganz anderen 

Dingen beschäftigt ist. 
• Ohne es zu merken, vertrödelt er damit Stunden seiner Zeit.

Standardausrede
• „Was ist denn so auf Facebook los?“
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Was tun?
• Begrenzen Sie Ihre Zeit in sozialen Netzwerken

• Achten Sie bewusst darauf, wie lange Sie dort verbringen.
• Damit verhindern Sie, dass unbemerkt zwei oder drei Stunden vergehen, in 

denen Sie nur die Timeline checken und Videos schauen.
• Dafür gibt es auch spezielle Apps oder Funktionen im Betriebssystem.

• Seien Sie offline
• Gerade wichtige Aufgaben, die viel Konzentration erfordern, sollten Sie 

offline erledigen. 
• Sie erliegen damit nicht der Versuchung, auf interessante Beiträge zu 

stoßen und sich dann treiben zu lassen.
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Was tun?
• Lesen Sie Ihre Mails nicht sofort.
• Es gibt bereits eine so genannte Slow-E-Mail-Bewegung. 
• Anhänger öffnen ihre Post nur noch zweimal am Tag.
• Dasselbe gilt für Anrufbeantworter oder Anrufe.



www.uni-muenster.de/Psychologie.CeLEB/beraten/SelbsttestGruendeProkrastination.html
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https://www.wege-zur-psychotherapie.org
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• Prokrastination wird zu einem großen Problem, wenn das Verhalten 
chronisch wird. 

• Damit es erst gar nicht so weit kommen kann, raten Experten zu den 
unterschiedlichsten Wegen aus der Aufschieberitis. 

• Auf den folgenden Seiten wurden die 50 hilfreichsten Tipps gegen 
Prokrastination zusammengetragen. 

50 Tipps gegen Prokrastination
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• Prokrastination wird zu einem großen Problem, wenn das Verhalten 
chronisch wird. 

• Damit es erst gar nicht so weit kommen kann, raten Experten zu den 
unterschiedlichsten Wegen aus der Aufschieberitis. 

• Auf der folgenden Interseite wurden die 50 hilfreichsten Tipps gegen 
Prokrastination zusammengetragen. 

• Nicht alle werden zu Ihnen persönlich passen. 

• Das können und sollen sie auch nicht. 

• Dazu ist das Problem zu individuell. 

• Verstehen Sie die Tipps also als Sammlung von Alternativen – und 
picken Sie sich die Besten für Sie raus:

50 Tipps gegen Prokrastination



Seite 39

https://karrierebibel.de/prokrastination
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Meine persönlichen Top 10: 

1. Setzen Sie Prioritäten
2. Beginnen Sie mit dem Unangenehmsten -> eat the frog!
3. Zerlegen Sie große Aufgaben in kleine
4. Lassen Sie sich genug Zeit
5. Achten Sie auf Ihre Gedanken
6. Setzen Sie sich Limits
7. Loben Sie sich
8. Konzentrieren Sie sich auf das, was Sie gerade tun
9. Machen Sie Pausen
10. Arbeiten Sie im Team
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1. Setzen Sie Prioritäten
• Entscheiden Sie, was wirklich wichtig und 

dringend ist und 
• Was noch Zeit hat oder delegiert werden 

kann. 
• Die Eisenhower-Methode eignet sich dafür 

besonders gut. 
• Aber auch die ABC-Technik.
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2. Beginnen Sie mit dem Unangenehmsten

• Packen Sie den Stier bei den Hörnern!
• In der Regel wird es die unangenehmste 

Aufgabe sein, die Sie die ganze Zeit vor sich 
herschieben. 

• Warum nicht sofort morgens hinter sich bringen, 
wenn man noch frisch ist? 

• Der Rest des Tages wird Ihnen umso leichter von den Hand gehen.
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3. Zerlegen Sie große Aufgaben in kleine

• Es ist wie mit dem physikalischen Gesetz der Trägheit: Ist ein 
• schwerer Körper erst in Bewegung, wird es leichter ihn in Fahrt zu
• halten. 

• „Auch die längste Reise beginnt mit einem einzelnen 
• Schritt“, lautet ein chinesisches Sprichwort. Also beginnen Sie mit
• kleinen Schritten.
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4. Lassen Sie sich genug Zeit

• Klingt widersprüchlich, ist es aber nicht! Sie sollen nicht den Start
• einer Aufgabe verschieben, sondern genügend Zeit einplanen, die
• Sie für eine Aufgabe brauchen. 

• Oft wird unterschätzt, wie lange etwas dauert. 
• Machen Sie diesen Fehler nicht! 
• Geben Sie sich selbst genug Zeit und es wird Ihnen umso einfacher 

fallen, wirklich loszulegen.
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• Gedanken haben enorme Macht. 
• Wir reflektieren ständig unser Verhalten, 

analysieren uns, kritisieren uns, loben uns, 
schmieden Pläne. 

• Dieser innere Dialog prägt unser Handeln und 
unsere Gefühle zu 95 Prozent! 

• Achten Sie also auf Ihre Gedanken! Und 
denken Sie positiv: 

• Sie schaffen das!

5. Achten Sie auf Ihre Gedanken 
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• Kennen Sie vielleicht das Parkinson´sche Gesetz?
• Es geht auf den britischen Historiker und Publizist Cyril Northcote

Parkinson zurück. 
• Danach dehnt sich Arbeit in genau dem Maß aus, wie Zeit für ihre 

Erledigung zur Verfügung steht – und nicht etwa wie viel Zeit man 
tatsächlich dafür bräuchte. 

• Denken Sie an Meetings / Workshshops / Besprechungen: 
• Stundenlang werden die Themen diskutiert, alle können mitreden, auch 

wenn nicht jeder davon Ahnung hat. Aber fünf Minuten vor Schluss 
werden trotzdem die entscheidenden Beschlüsse gefasst.

• Warum nicht gleich so? Ganz einfach: Setzen Sie Limits!

6. Setzen Sie sich Limits
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7. Loben Sie sich

• Fehlen positive Rückmeldungen, tendieren Menschen dazu, 
aufzugeben. 

• Umgekehrt wirkt Wertschätzung enorm positiv, wie etwa Albert 
Bandura, Psychologie-Professor an der Stanford-Universität, 
nachwies: 

• Gelobte sind motivierter, stecken sich höhere Ziele, 
fühlen sich diesen stärker verpflichtet, teilweise 
unterstellen sie sich sogar bessere Fähigkeiten, was wiederum ihre 
die Leistungskraft verbessert.
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8. Konzentrieren Sie sich auf das, was Sie 
gerade tun

• Unterbrechungsforscher (die gibt es wirklich) haben festgestellt, 
dass sich Büroarbeiter genauso oft selbst ablenken, wie sie 
unterbrochen werden. 

• Zwingen Sie sich also dazu, sich auf die aktuelle Aufgabe zu 
konzentrieren, statt in Gedanken schon bei der nächsten zu sein.
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• Immer nur Vollgas geben – das verträgt selbst der stärkste Motor nicht. 
• Das Burnout-Syndrom – der rapide Verlust von Freude und 

Antriebskraft – kann sonst die Folge sein. 
• Ab und an ausklinken, zur Ruhe kommen, aufstehen, strecken, ein paar 

Schritte an der frischen Luft gehen, Wasser trinken, Kraft tanken macht 
motivierter. 

• Nutzen Sie die Pausen aber wirklich sinnvoll und nicht zum Trödeln!

9. Machen Sie Pausen
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10. Arbeiten Sie im Team

• Wenn Sie es alleine nicht schaffen, suchen Sie sich Mitstreiter. 
• Das ist beim Sport genauso wie bei einer Diät: 
• Partner ermuntern einander, ziehen einen auf Durststrecken mit und 

ermahnen, wenn es sein muss. 
• Nicht jeder ist so ein starker Selbstmotivator wie Boris Becker.
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1. Priorisieren – Weihnachts-Edition
• Frage: Welche Aufgaben bringen das Fest direkt voran? (Essen, 

Geschenke, Gästeliste, Deko)

• Methode: Eisenhower/ABC-Analyse anwenden, was MUSS bis 
Weihnachten fertig sein?

• Kernaussage: Erst die wichtigen, dann die weniger dringenden – so 
bleibt mehr Weihnachtszeit.

2. Den Stier bei den Hörnern packen – Eat the frog
• Mach heute Morgen die wichtigste Weihnachtstätigkeit zuerst 

(Geschenke checken, Rezepte finalisieren).

• Vorteil: Gefühl des Erfolgs, restlicher Tag läuft leichter –
Weihnachtslaune steigt.
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3. Große Aufgaben in kleine zerlegen
• Beispiel: Weihnachtsmenü in Schritte gliedern: Menü festlegen → 

Einkaufen → Vorbereitungen → Kochen → Tisch decken.

• Belohnung: Nach jeder Teilaufgabe ein Erfolgserlebnis –
Weihnachts-Flow bleibt.

4. Time-Boxing
• Zeitlimit für Weihnachtstätigkeiten setzen (z. B. 60 Minuten 

Geschenke verpacken, 10 Minuten Pause).

• Effekt: Vermeidet Endlosschleife, hält die Adventsstimmung.

5. Sich selber loben
• Nach jedem Schritt positive Bestätigung: „Gut gemacht, Rezept 

gelingt!“

• Idee: Erstelle eine kurze Juhu-Liste mit weihnachtlichen Erfolgen.
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6. Arbeitsumgebung organisieren
• Ablenkungen eliminieren: Handy aus, ruhiger Platz zum 

Plätzchenbacken / Basteln.

• Fokus: So bleibt mehr Zeit für gemütliche Adventsrituale.

7. Pausen machen
• Weihnachtspause bewusst einbauen: Spaziergang im Schnee, 

Kerzen anzünden, Glühwein/Punsch.

• Nutzen: Frische Luft plus neue Energie für weitere Aufgaben. 

• Bei Back- oder Kochsessions Pausen einplanen.

8. Genug trinken
• Regelmäßiges Trinken nicht vergessen (Wasser/Tee); 

• Warum: Leistungsfähigkeit bleibt auch beim Adventstress erhalten.
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9. Im Team arbeiten
• Familien-/Freundes- oder Partnerschafts-Teams: Aufgaben 

verteilen (Dekoration, Backen, Geschenkplanung).

• Wirkung: Verbindlichkeit steigt, Stress wird geteilt, Gemeinsamkeit 
und positive Stimmung wird gefördert.

10.Achten Sie auf Ihre Gedanken / Konzentration
• Fokus auf Weihnachten: kurze Achtsamkeitspause vor Aufgaben; 

bewusst den Blick auf das Festliche richten.

• Tipp: Beenden sie einen „To-Do-Overload“ frühzeitig, damit die 
Festtage wirklich entspannt beginnen.
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Definition: ADHS liegt vor, wenn 

1. unaufmerksames und 

2. impulsives Verhalten 

3. mit oder ohne deutliche Hyperaktivität ausgeprägt sind, 

4. nicht dem Alter und Entwicklungsstand entsprechen und 

5. zu Störungen in den sozialen Bezugssystemen, der Wahrnehmung und 

im Leistungsbereich von Schule und Beruf führen. 

Definition von ADHS
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Prokrastination als Störung der 
Exekutivfunktion - Beispiel



Prokrastination als Störung der 
Exekutivfunktion - Beispiel
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• Hilfsbereitschaft

• Gerechtigkeitssinn

• Kurzzeitige Höchstleistungen bei hoher innerer Motivation, dann
unermüdlich und stressresistent

• Kreativ, phantasievoll

• Eigene Ziele werden hartnäckig verfolgt

• Begeisterungsfähig

• Risikobereitschaft

Positive Eigenschaften von Menschen mit ADHS

Quelle: Leitlinie ADHS im Erwachsenenalter, DGPPN 2003



• Sven Ottke (ehemaliger Profiboxer)
• Sarah Kuttner (Autorin, TV-Moderatorin)
• Michael Phelps (ehemaliger Schwimm-Weltmeister)
• Jan Ullrich (ehemaliger Profi-Radsportler)
• Lola Weippert (TV- und Radiomoderatorin)
• Cameron Diaz (Schauspielerin)
• Adam Levine (Sänger der Band Marron-5)

Prominenten, die sich selbst zu ADHS bekennen:  

Michael Phelps

„Mit der Diagnose ADHS und einer 
entsprechenden Behandlung kann das 
Leben mindestens genauso reich und 
produktiv sein wie das normaler Menschen.“

Sarah Kuttner

„ADHSler sind kreativ, witzig und 
unfassbar empathisch. Ich habe 
einfach einen Job draus gemacht, 
dass ich merkwürdig bin.

1. https://www.adhspedia.de/wiki/Bekannte_Pers%C3%B6nlichkeiten_mit_ADHS
Fotos außer Zurechtschnitt unverändert; Quellen: Michael Phelps: Agência Brasil 
Fotografias, CC BY 2.0 via Wikimedia Commons; Eckart von Hirschhausen: Bogart99 at 
de.wikipedia, CC BY-SA 3.0  via Wikimedia Commons; Sarah Kuttner: Superbass, CC BY-SA 
3.0 via Wikimedia Commons

Eckart von Hirschhausen 

„Ich habe ADHS in milder Form - ohne 
meine sprunghafte Aufmerksamkeit 
wäre ich nie Komiker geworden.“
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https://www.adhspedia.de/wiki/Bekannte_Pers%C3%B6nlichkeiten_mit_ADHS
https://creativecommons.org/licenses/by/2.0
http://creativecommons.org/licenses/by-sa/3.0
http://creativecommons.org/licenses/by-sa/3.0/%3e
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• Bei ADHS‘lern finden sich gleich mehrere dieser
Persönlichkeitsmerkmale und diese Merkmale sind
besonders ausgeprägt.

• Außerdem haben sie für die Betroffenen teilweise
gravierende Folgen!

Gravierende Folgen
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Auswirkungen/Folgen von ADHS bei Erwachsenen

Gesundheit

▪ Verkehrsunfälle

▪ Geschlechtskrankheiten

▪ Substanzenmißbrauch/ 
Abhängigkeit

▪ Übergewicht/Essstörungen

▪ Schlafstörungen

Familie

▪ Kurze Beziehungen

▪ Wechselnde Partner

▪ Scheidungen/Trennungen

▪ Geschwisterrivalität

▪ Erziehungsprobleme 

Schule und Ausbildung

▪ Schulverweise

▪ Schulabbrüche

▪ Geringer Bildungsstatus

Lebensstil

▪ Frühschwangerschaften

▪ Antisoziales Verhalten

▪ Finanzielle Probleme

▪ Kriminalität

Beruf

▪ Arbeitslosigkeit

▪ Kündigungen/Probleme am 
Arbeitsplatz

▪ Häufige Arbeitsplatzwechsel

▪ Niedriges Einkommen

Barkley RA. Attention-Deficit Hyperactivity Disorder. Guilford Press, New York, 2015
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ADHS - Diagnostik
• Schritte zur ADHS-Diagnose

1. ADHS-Screening-Test

2. Überprüfung der ADHS in der Kindheit 

3. Nachweis von 
DSM-5Kriterien oder

ICD-10-Kriterien

4. Feststellung begleitender Erkrankungen

5. Ausschluss von organischen Störungen

6. Testpsychologische Untersuchungen

Rösler M et al. Homburger ADHS-Skalen für Erwachsene (HASE). Hogrefe Verlag Göttingen, 2008.
Retz W, Retz-Junginger P, Römer K, Rösler M. Standardisierte Skalen zur strukturierten Diagnostik der ADHS im Erwachsenenalter.
Fortschr Neurol Psychiatr 2013; 81(7): 381-389

Standardisierte 
Testsysteme

IDA
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https://gemeinsam-adhs-begegnen.de/was-ist-adhs/diagnose/erwachsene/habe-ich-
adhs/#test-index=0



Seite 75

https://www.youtube.com/watch?v=YbAkMQSoDHc&t=429s

Pronova BKK Podcast – Jetzt mal ehrlich!
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Medikinet adult bzw. Ritalin adult oder 
Concerta / Kinecteen -> MPH

Elvanse -> LDX
Und Strattera / Agakalin -> ATX

sind für die Behandlung von ADHS im 
Erwachsenenalter zugelassen!
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Was ist von einer guten Medikation zu erwarten?
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• Zielgruppe: 
• Erwachsene (18+) aller Geschlechter
• Diagnose ADHS (F90.0)
•
• Zweck: 
• Erwachsene mit ADHS therapeutisch begleiten
• Unterstützung im Alltag bieten
•
• Inhalte der App: 
• Psychotherapie
• Alltagsfertigkeiten
• Psychoedukation → in 12 Modulen​

• Evidenz:
• Eine wesentliche Verbesserung der Lebensqualität und eine Reduktion der 

Symptomschwere wurden in einer Pilotstudie (n = 307) belegt.1

ORIKO- Die Therapie-App für 
erwachsene Menschen mit ADHS​

1. Schuurmans L et al. Mehr Ordnung im Kopf: Wirksamkeit einer App für Erwachsene mit ADHS. DGPPN, Berlin, 27.11.–30.11.2024, Abstract 771.
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Zielgruppe: 
• Erwachsene (18+) aller Geschlechter
• Diagnose ADHS (F90.0 und F90.1), mit oder ohne 

medikamentöse Therapie​

Zweck: 
• Verbesserung der Lebensqualität von Erwachsenen mit einer 

ADHS
• Förderung der Selbstwirksamkeit durch ADHS-freundliche 

Lernmethoden und Verhaltenstechniken
• Vermittlung von Psychoedukation zur besseren Bewältigung 

der Symptome​
• Bereitstellung einer S3-Leitlinien-konformen digitalen 

Therapie

attexis® - Die digitale Therapie für 
Erwachsene mit ADHS
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attexis® ist in 6 therapeutischen „Gesprächen“ aufgebaut. ​

attexis® - Die „Gespräche“ im Überblick

1. Psychoedukation

2. Aufmerksamkeit

3. Selbstbild

4. Impulsivität

5. Problemlösestrategien

6. Fokus auf Ressourcen & 
Zusammenfassung

Hilfreiche Zusatzfunktionen:

• Medien: PDFs und Audios mit 
Zusammenfassungen wichtiger 
Informationen & Übungen

• Held des Alltags: Nutzer:innen
definieren wöchentlich individuelle 
Wochenziele und können 
festhalten, wie gut sie ihre Ziele 
meistern.

• Meine Reise: Eine ansprechende 
Fortschritts-Illustration 
veranschaulicht, wie weit die 
Nutzer:innen auf ihrer Reise durch 
die Anwendung bereits 
gekommen sind.

• SMS & E-Mail: Regelmäßige 
Nachrichten motivieren zur 
Nutzung der Anwendung.

attexis® ist in 6 therapeutischen 
„Gesprächen“ aufgebaut. 

Seite 87



Seite 88



Seite 89

Interaktive Broschüre für ein 
besseres Selbstmanagement

https://gemeinsam-adhs-begegnen.de/wp-
content/uploads/2024/04/Patienteninformation_selbstmanagement-adhs.pdf
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1) Definition

2) Ursachen

3) Typen

4) Diagnostik

5) Tipps gegen Aufschieberitis

6) Exkurs - ADHS  

7) Zusammenfassung 

Sie haben es fast geschafft☺



https://www.expertenrat-adhs.de/
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ADHS: Kein Grund zur Panik!, abrufbar unter: https://kein-grund-zur-panik.podigee.io/, letzter Aufruf: 17.10.2024
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https://www.youtube.com/watch?v=pR8GekYbdJA
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• Das Aufschieben von unangenehmen Aufgaben ist völlig normal

• Erst bei einer Ausprägung, die Probleme im Studium, Beruf, 
Beziehung, etc. zeigt, gilt es, nach Behandlungsmöglichkeiten zu 
suchen

• Zunächst gilt es herauszufinden, ob die Prokrastination ein Symptom 
einer AD(H)S ist, oder ein isoliertes Problem

• Dann gilt es, Therapiemöglichkeiten auszuloten

• Der Anschluss an eine SHG ist immer eine gute Idee☺

Zusammenfassung
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• ADHS ist eine neurobiologische Störung, gekennzeichnet durch 
überdauernde Muster von Unaufmerksamkeit und/oder Hyperaktivität 
und Impulsivität und Störungen der sog. Exekutivfunktionen

• Ein typisches Symptom ist die „Aufschieberitis“

• Die Diagnose wird klinisch gestellt, durch ausführliche Anamnese und 
strukturiertes Interview 

• Der WHO Selbsttest kann erste Hinweise geben

• Bei Erwachsenen ADHS bestehen oft psychiatrische 
Begleiterkrankungen, die für Therapiewahl und Prognose entscheidend 
sein können

• Eine Prokrastination verbessert sich „nicht von selbst“, kann aber im 
Rahmen der Therapie erfolgreich reduziert werden

Zusammenfassung
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Praxis für Verhaltenstherapie Boppard
Dr. med. Frank Matthias Rudolph
Facharzt für Psychosomatische Medizin
Rehabilitationswesen / Diabetologie
Supervisor / Coach / EFQM Assessor  

Tel: 06742 / 806-1401   Fax: 06742-806-1400
Dr.-Alexander-Stollenwerk-Str. 3
56154 Boppard-Buchenau
Telefonsprechstunde: Mi. und Do. 14:00-15:00 Uhr
Email: post@verhaltenstherapie-boppard.de
Homepage: https://verhaltenstherapie-boppard.de 


