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« Der Begriff der Prokrastination stammt urspringlich 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 dafur ist ,Studentensyndrom“®©

* Prokrastination beschreibt das Nicht-Erledigen von Dingen, obwonhl
Sie sich diese fest vorgenommen haben.




-
Ein einfaches Beispiel:

« Sie wollen sich endlich einmal Ordnung in Ihren Steuerunterlagen
bemuhen, 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 regelmaldig.

« Statt sich um das Projekt mit anstehender Deadline zu kimmern,
schweifen Sie immer wieder ab und tun etwas anderes.




» Sie unterbrechen das Vorhaben standig, werden dauerhaft
abgelenkt und wenden mehr Zeit und Energie fur andere Dinge auf —
kurz gesagt: Sie prokrastinieren.

 Passend zum Effekt wird Prokrastination auch als Aufschieberitis
bezeichnet.




5ind die Aufgaben aber scheinbar zu grofk, liegen diese subjektiv zu weit entfernt. Also ziehen
sie kleinere Aufgaben vor (Aufrdaumen, Abwaschen, E-Mails lesen, .. ), well die eine schnelle
Belohnung versprechen. Aulterdem: Wer uber zu viel Arbeit klagt, erntet meistens Mitgefuhl.

Auch dahinter steckt ein Phanomen, das die Verhaltenstkonomie etwas kryptisch
_Zeitinkonsistenz" nennt — im Volksmund auch bekannt als: _Lieber den Spatz in der Hand, als
die Taube auf dem Dach”.

Oder anders formuliert: Viele Menschen, die prokrastinieren, neigen dazu, kurzfristige
Belochnungen hoher zu bewerten als zukiinfige Erfolge. Entsprechend fokussieren Sie sich auf
den ablenkenden Instant-Erfolgsmoment, statt die eigentlich wichtige (aber unattraktive) Aufgabe
zu erledigen.
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https://michael-lindner.org/die-vier-wichtigsten-ursachen-fuer-prokrastination/




1. Mangel an Selbstkontrolle

 Willenskraft oder Selbstkontrolle sind ein offensichtlicher Faktor fur
Prokrastination.

« Wenn Sie eine Ausbildung oder ein Studium erfolgreich abschliel3en
mochten, mussen Sie verschiedene Impulse unterdricken 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 anfallig fur schnelle Belohnungen und Vermeidungsstrategien.




.|
2. Das Gefuhl von Selbstwirksamkeit (self-efficiency)

 Der zweite Faktor fur Prokrastination ist das Gefuhl von Selbstwirksamkeit,
genauer gesagt, ein Mangel an Selbstwirksamkeit kann zu
Prokrastination fuhren.

« Wenn man das Gefuhl hat, Aufgaben auch erfolgreich abschliel3en zu

konnen, dann sinkt die Wahrscheinlichkeit fur das Aufschieben.

(Erfolg ist ein sehr groRer 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?




3. Aversion gegenuber der Aufgabe (task-aversiveness)

« Eine Abneigung gegenuber der Aufgabe steigert das Risiko flir Prokrastination. Das
kann mit einer niedrigen Erfolgswahrscheinlichkeit, mit Punkt 2 zusammenhangen.

» Aversionen gibt es aber auch aus verschiedenen Gruanden.
* Einer davon liegt in der Personlichkeit.
» Vielen Menschen liegen bestimmte Aufgaben und andere nicht.

» Die “Zahlen-Typen” in einem Unternehmen kdnnen manchmal wenig mit dem “Marketing-
Geschwatz” anfangen und haben manchmal eine Abneigung gegenuber dem Thema
Marketing.

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

* Diese Tatigkeiten, die fur Sie wenig Sinn haben, werden mit groRerer Wahrscheinlichkeit
aufgeschoben als die Tatigkeiten, deren Sinnhaftigkeit Innen klar ist.




4. Ein langer zeitlicher Horizont

« Je weiter eine Aufgabe in der Zukunft liegt, desto wahrscheinlicher wird sie
aufgeschoben.

« Vor allem tritt dieses Phanomen auf, wenn es keine klaren Fristen fiir die Erledigung von
Aufgaben gibt.

 In diese Kategorie fallen hdufig Lebenstraume, all die Sachen, die man unbedingt mal
machen mochte.

 Oder auch langwierige Vorhaben, wie eine langjahrige Ausbildung, ein Studium
konnen einfach so weit in der Zukunft liegen, dass Sie immer weiter aufgeschoben werden.
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4. Ein langer zeitlicher Horizont

 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 haufig extrem produktiv. Das
liegt daran, dass es eine naturliche Deadline gibt, die einen motiviert.

* Diese Ursache von Prokrastination lasst sich haufig mit
einer besseren Planung bekampfen.

» Anstatt an einem grol3en 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
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Typologie:
Funf verschiedene Arten zu prokrastinieren

« 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 naturlich nicht nur auf Fehler hinweisen, sondern auch
einen positiven Effekt haben.

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




Der Saubermann
]

* Normalerweise stapeln sich Zeitschriften, leere Kaffeetassen, Akten und
Projektunterlagen auf seinem Schreibtisch.

e Ein solches Arbeitsumfeld ist fur ihn kein Problem.
 Er findet das Chaos eigentlich ganz gemutlich.

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

* Plotzlich missen der Schreibtisch oder die Wohnung blitzblank sein, bevor er
durchstarten kann.




Der Saubermann

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

Ein solches Arbeitsumfeld ist fur ihn kein Problem.
Er findet das Chaos eigentlich ganz gemutlich.

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

Plotzlich miussen 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 aufraumen, aber dann fange ich auch wirklich an.”




Warum?

« Angesichts der vor ihm liegenden Aufgabe fuhlt er sich Uberfordert
und

» hat das Bedurfnis Ordnung zu schaffen, denn er weil} nicht, wo er
anfangen soll.

Was tun?

« Zerlegen Sie groRe Aufgaben in kleine.

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

* ,,Auch die langste Reise beginnt mit einem einzelnen Schritt“,
lautet ein chinesisches Sprichwort.

» Also beginnen Sie mit kleinen Schritten.




]
Der Panikmacher

« Zu Beginn ist er noch ganz gelassen.
* Die Deadline liegt in weiter Ferne. Alles ist super.
* Genugend Zeit, um sich angenehmeren Dingen zu widmen.

» Kurz vor knapp fallt ihm dann doch ein, dass da noch eine Aufgabe
offen ist. Jetzt wird ihm bewusst, wie viel Zeit er untatig 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.”




Warum?

« Der Panikmacher hat ein schlechtes Zeitmanagement.
* Er schafft es einfach nicht, sich die Arbeitszeit sinnvoll einzuteilen.
« Oft unterschatzt er auch den Arbeitsaufwand einer Aufgabe.




Was tun?

Machen Sie weniger Druck.

Sagen Sie sich selbst oft ,Du musst®, ,Du sollst®, ,Mach jetzt,
sonst...“?

So wird das nichts. Aufschieber fluchten so erst recht.

Andern Sie stattdessen den Mechanismus und machen Sie sich
bewusst, eine Wahl zu haben.

Setzen Sie Prioritaten.

Entscheiden Sie, was wirklich wichtig und dringend ist und
was noch Zeit hat oder delegiert werden kann.

Die Eisenhower-Methode eignet sich dafiir besonders gut.
Aber auch die ABC-Technik.













Der Listenmacher

 Bevor er sich an die Arbeit macht, muss er eine To-Do-Liste
erstellen.

« Ohne Liste geht bei ihm gar nichts.

e Darauf schreibt er auch haarklein, was alles
erledigt werden muss.

« Doch am Ende hat er zwar eine schone Liste
gemacht, die wichtigen Aufgaben darauf sind
dennoch nicht erledigt.

Standardausrede
 ,Jlch mache mir schnell eine Liste.




Warum??
 Erliebt es einfach, etwas auf seiner Liste abhaken zu konnen.

« Das gibt ihm das wohlige Gefuhl, produktiv zu sein und etwas geschafft zu
haben.

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

Was tun?

* Beginnen Sie mit dem Unangenehmsten.

» Packen Sie den Stier bei den Hornern: 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 Innen umso leichter von den Hand gehen.




Der Multitasker

« Am liebsten arbeitet er an mehreren Aufgaben und Projekten
gleichzeitig.

 Er fangt 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 fallt da etwas ein.”

Warum?

« Erist schnell gelangweilt von einer Aufgabe und kann sich schlecht
konzentrieren.

« Kommt er in einem Punkt nicht weiter, wendet er sich einer neuen
Aufgabe zu.




Was tun?

» Bitten Sie Ihre Kollegen um Input. Stecken Sie in einer Sackgasse,
lassen Sie sich von den Vorschlagen lhrer Kollegen inspirieren.
Vielleicht habe die bereits ahnliche Erfahrungen gemacht und haben
einen guten Rat. Sie bekommen dadurch eine zusatzliche
Perspektive.

 Konzentrieren Sie sich auf das, was Sie gerade tun.

* Unterbrechungsforscher (die gibt es wirklich) haben festgestellt,
dass sich Buroarbeiter 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 nachsten zu sein.




* 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.

 Aullerdem verursacht
Multitasking Stress.

 \ersuchen Sie lieber
Schritt fur Schritt
vorzugehen.




Der Internet-dunkie

« Erist standig online, wenn nicht am Rechner, dann mit dem
Smartphone.

* Alle paar Minuten checkt er seine E-Mails, pruft, was in seinen
sozialen Netzwerken los ist und schaut sich Videos an.

« Das macht er nebenbei, wahrend er eigentlich mit ganz anderen
Dingen beschaftigt ist.

« Ohne es zu merken, vertrodelt er damit Stunden seiner Zeit.

Standardausrede
 ,,Was ist denn so auf Facebook los?*




Was tun?

 Begrenzen Sie lhre 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.

« Dafur 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 Beitrage zu
stolden und sich dann treiben zu lassen.




Was tun?

* Lesen Sie lhre Mails nicht sofort.

« Es gibt bereits eine so genannte Slow-E-Mail-Bewegung.
* Anhanger offnen ihre Post nur noch zweimal am Tag.

« Dasselbe gilt fur Anrufbeantworter oder Anrufe.
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T S07IAL-EMOTIONALES LERNEN

KULTURSENSITIVITAT IN BILDUNG UND

BERATUNG
Selbsttest zu Griinden fiir akademische SELBSTREGULIERTES LERNEN
Prokrastination PROKRASTINATION

Es kann verschiedene Griinde haben, warum Lernende ihre Aufgaben im Studium prokrastinieren, also Selbsttest zur Prokrastination

vor sich herschieben. Dabei wird akademische Prokrastination als das freiwillige und unbegriindete selbsttest fiir Griinde akademischer
Aufschieben von studienbezogenen Aufgaben beschrieben, obwohl man die Gelegenheit hatte sie zu Prokrastination

erledigen und trotz der Kenntnis dariiber, dass die eigene Untétigkeit negative Folgen haben kann. -
Abgeschlossene Projekte

Der ,Fragebogen zu Griinden akademischer Prokrastination® (FGAP; Patrzek et al. 2014) wurde

entwickelt, um unterschiedliche Griinde fiir akademische Prokrastination bei Studierenden zu messen
(Grunschel et al., 2013; Patzrek et al., 2012). Es werden 13 Komponenten (Griinde) erfasst wie z. B.
aversive Aufgaben, Perfektionismus oder mangelndes Durchhaltevermégen.

Bei der Auswertung des Fragebogens wird ein Durchschnittswert der Antworten pro Komponente gebildet.
Die Durchschnittswerte der 13 Komponenten sollten dabei nicht zu einem Gesamtwert kombiniert
werden. Es ist mdglich, jede Komponente unterschiedlich stark zu erleben. Manche Personen schieben
vielleicht hdufig studienbezogene Aufgaben auf, weil sie trotz Aufschiebens friiher Erfolg hatten, aber
weniger aufgrund von ungiinstigem Dozierendenverhalten (Grunschel et al., 2013).

Die Genauigkeit und Zuverldssigkeit des FGAP wurden in Studien Studierenden deutscher Hochschulen
getestet (Patzrek et al., 2014). Die Ergebnisse zeigen, dass die Skala prizise die Komponenten der
Griinde flirakademische Prokrastination bei Studierenden erfasst. Die Komponenten konnten in
empirischer Forschung mit Studienleistung und erlebter psychischer Belastung in Verbindung gebracht
werden (Grunschel et al., 2013). Der Fragebogen zu Griinden akademischer Prokrastination ist demnach
ein zentrales Diagnoseinstrument, um individuell passende Interventionsansétze auszuwdéhlen (z. B.
Grunschel et al., 2018).

www.uni-muenster.de/Psychologie.CelLEB/beraten/SelbsttestGruendeProkrastination.html
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Die beiden zuvar berechneten Mittelwerte reprasentiert |hre Ausprigung in jeweils giner der beiden Komponenten

von Prokrastination, die unser Fragebogen erfasst.
FragEhogen Zur Erfassung von Kﬂmpone"ten Faktor A bezight sich auf die Komponente Aufschub. Er zsigt Ihnen, wie oft Sie studienberogene Aufgaben

a kad emischer Pro krastination unnitigerweise freiwillig aufschieben, obwohl Sie eigentlich damit anfangen kinnten. Wenn lhre Werte in dieser
Skala hoch sind, schieben Sie Ihre Aufgaben hiufig auf, auch wenn Sie eigentlich die Moglichkeit hatten, damit zu

beginnen. Wenn lhre Werte niedrig sind, bedeutet das, dass Sie lhre Aufgaben nur selten oder gar nicht absichtlich
Geben Sie bitte an, inwieweit die Aussagen auf die Erledigung von Aufgaben im au'sch'EbE"'_ ) , o o o i
R . Faktor B bezieht sich auf die Komponentz subjektives Unbehagen und beschreibt, wie oft Sie sich emoticnal unwaohl
Studium auf Sie zutreffen. fihlen, wihrend Sie Aufgaben grundlos vor lhnen herschisben. Hohe Werte bedsuten, dass Sie beim Aufschieben
oft negative Gefihle wie Sorgen oder esin schlechtes Gewissen erleben. Niedrige Werte zeigen, dass Sie das
unnitige, freiwillige Aufschisben won Aufgaben selten oder nie emotional belastet, selbst wenn Sie sich Gber
potenzisll negative Konsequenzen im Klaren sind.

Antwortformat: 1 = nie, 2 = selten, 3 = gelegentlich, 4 = haufig, 5 =immer

Wenn 5ie die Ergebnisse eines Fragebogens interpretieren, kbnnen T-Werte umd Prozentrange aus einer

Mormstichprobe Ihnen dabei helfen. Ein T-Wert ist sin statistischer Wert, der dazu dient, die Abstinde rwischen

- varschiedenen Werten zu beschreiben. T-Werte haben sinen Mittelwert [Durchschnitt) von 50 und sine
Standardabweichung von 10. Ein T-Wert dber 60 bedeutst, dass das Ergebnis weit |mindestens =ine

1 2 2 4 1 Standardabweichung) dber dem Durchschnitt liegt. Ein T-Wert unter 40 zeigt an, dass das Ergebnis weit (mindestens

gine Standardabweichung) wnter dem Durchschnitt liegt. Randwerte zsigen eine Oberproportionzl grofers

o _ _ _ . - Abweaich Dwrchschnitt am.
Ich las=se unnotigerweise viel Zeit verstreichen, bis ich WRICTUNg vam LUFERSERnILE 2n

1 . - ; . c - Perzentiimitten-Prozentrange zeigen |hnen (unter Bericksichtigung der Tatsache, dass einige Personen auf dem
miit dem Erledigen meiner Aufgaben im Studium beginne. selben Level liegen), wie ein Ergebnis im Vergleich zu den Ergebnissen anderer Studierender einzucrdnen ist. Sie
Beim grundlosen Aufschieben von Aufgaben in meinem reichen theoretisch vom O bis 100. Ein Prozentrang von 50 bedeutet, dass Sie genau in der Mitte liegen — 50 % der

2 Srudium tiberkommt mich ein schlechtes Gefihl anderen Teilmehmendan haben gleiche oder niedrigere Werte arzieit.

Der folgenden Tabelle kinnen Sie fir jeden Durchschnittswert der Subskalen die zugehfrigen T-Werte sowie

3 Beim unnotigen Aufschieben von meinen Aufgaben flr Perzentiimitten-Prozentringe antnehmen, um konkrete Werte im WVargleich zur Normstichprobe einzuschitzen.
das Studium mache ich mir Sorgen.

Normwerte fiir Aufschub und subjektives Unbehagen als
Auchwenn sich die Gelegenheit bietet mit den Komponenten der Prokrastination (T-Weste, Perzentilmitten-Prozentringe)

4  anstehenden Aufgaben fir mein Studium anzufangen,

tue ich es nicht sofort. Subjelktives
. Aufschub

s Ich kéinnte mit den Aufgaben fir mein Studium anfangen, Mittebwert Unbehagen
stattdessen beschaftige ich mich mit anderen Dingen. T og T og
Beim unbegriindeten Aufschieben von Aufgaben fir

6  mein Studium plagt mich ein schlechtes Gewissen. ! 2677 1.00 23.00 084

133 2095 2.60 2630 1.80

1.67 3313 430 1962 251

2 36.31 084 3204 5.67

T@gen sie nun |:|'|_e Werte _ﬁ.'lr jede J_ﬁuss_age in der Zeile des zugehorigen Faktors 1133 30,50 1730 3606 11.12
ein. Berechnen Sie anschlieBend die Mittelwerte lhrer angegebenen Antworten. 2 67 1268 25.07 30,58 17.00
3 4586 3571 4200 2510
SR 3.33 49.04 46.86 46.21 34.70

367 5223 36.06 4953 4358

Faktor A Aussage 1! Aussage 4: Aussage 5: 4 5540 6724 52.85 5738
4.33 58.60 TI38 36.17 7037

Faktor B Aussage 2: Aussage 3: Aussage b:

4.67 61.77 3371 39.49 T76.70

3 64 95 9335 62.81 29 88

mmmerkung. ¥ = Perzentilmitten-Prozentrang

www.uni-muenster.de/imperia/md/content/Psychologie CelLEB/beps_download_beratung.pdf ®CCEY 4.0



https://www.wege-zur-psychotherapie.org
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50 Tipps gegen Prokrastination

* Prokrastination wird zu einem grol3en 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
* Prokrastination wird zu einem grol3en 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 |hnen personlich passen.
« Das konnen 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 flur Sie raus:




https://karrierebibel.de/prokrastination




Meine personlichen Top 10:

1. Setzen Sie Prioritaten

2. Beginnen Sie mit dem Unangenehmsten -> eat the frog!
3. Zerlegen Sie grol3e Aufgaben in kleine

4. Lassen Sie sich genug Zeit

5. Achten Sie auf |hre Gedanken

6. Setzen Sie sich Limits

/. Loben Sie sich

8. Konzentrieren Sie sich auf das, was Sie gerade tun

9. Machen Sie Pausen

10. Arbeiten Sie im Team




1. Setzen Sie Prioritaten

« Entscheiden Sie, was wirklich wichtig und
dringend ist und

« Was noch Zeit hat oder delegiert werden
kann.

« Die Eisenhower-Methode eignet sich daflr
besonders gut.

« Aber auch die ABC-Technik.




2. Beginnen Sie mit dem Unangenehmsten

Packen Sie den Stier bei den Hornern!
* 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.




T
3. Zerlegen Sie groRe Aufgaben in kleine
« Es ist wie mit dem physikalischen Gesetz der Tragheit: Ist ein

» schwerer Korper erst in Bewegung, wird es leichter ihn in Fahrt zu
* halten.

* ,Auch die langste 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

+ Kilingt widerspruchlich, ist es aber nicht! Sie sollen nicht den Start
» einer Aufgabe verschieben, sondern gentigend Zeit einplanen, die
« Sie fur eine Aufgabe brauchen.

» Oft wird unterschatzt, wie lange etwas dauert.

 Machen Sie diesen Fehler nicht!

» Geben Sie sich selbst genug Zeit und es wird lhnen umso einfacher
fallen, wirklich loszulegen.




5. Achten Sie auf lhre Gedanken

 (Gedanken haben enorme Macht.

« Wir reflektieren standig unser Verhalten,
analysieren uns, kritisieren uns, loben uns,
schmieden Plane.

« Dieser innere Dialog pragt unser Handeln und
unsere Gefuhle zu 95 Prozent!

« Achten Sie also auf lhre Gedanken! Und
denken Sie positiv:

« Sie schaffen das!




6. Setzen Sie sich Limits

« Kennen Sie vielleicht das Parkinson’sche Gesetz?

« Es geht auf den britischen Historiker und Publizist Cyril Northcote
Parkinson zuruck.

« Danach dehnt sich Arbeit in genau dem Mal} aus, wie Zeit fur ihre
Erledigung zur Verfugung steht — und nicht etwa wie viel Zeit man
tatsachlich dafur brauchte.

* Denken Sie an Meetings / Workshshops / Besprechungen:

« Stundenlang werden die Themen diskutiert, alle kbnnen mitreden, auch
wenn nicht jeder davon Ahnung hat. Aber finf Minuten vor Schluss
werden trotzdem die entscheidenden Beschllsse gefasst.

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




]
7. Loben Sie sich

« Fehlen positive Ruckmeldungen, tendieren Menschen dazu,
aufzugeben.

* Umgekehrt wirkt Wertschatzung enorm positiv, wie etwa Albert
Bandura, Psychologie-Professor an der Stanford-Universitat,
nachwies:

* Gelobte sind motivierter, stecken sich hohere Ziele,
fUhlen sich diesen starker verpflichtet, teilweise
unterstellen sie sich sogar bessere Fahigkeiten, was wiederum ihre
die Leistungskraft verbessert.




8. Konzentrieren Sie sich auf das, was Sie
gerade tun

« Unterbrechungsforscher (die gibt es wirklich) haben festgestellt,
dass sich Buroarbeiter 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 nachsten zu sein.
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9. Machen Sie Pausen

Immer nur Vollgas geben — das vertragt selbst der starkste 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 Trodeln!




]
10. Arbeiten Sie im Team

« Wenn Sie es alleine nicht schaffen, suchen Sie sich Mitstreiter.
« Das ist beim Sport genauso wie bei einer Diat:

 Partner ermuntern einander, ziehen einen auf Durststrecken mit und
ermahnen, wenn es sein muss.

* Nicht jeder ist so ein starker Selbstmotivator wie Boris Becker.







1. Priorisieren — Weihnachts-Edition

« Frage: Welche Aufgaben bringen das Fest direkt voran? (Essen,
Geschenke, Gasteliste, 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 Hornern packen — Eat the frog

Mach heute Morgen die wichtigste Weihnachtstatigkeit zuerst
(Geschenke checken, Rezepte finalisieren).

Vorteil: Gefuhl des Erfolgs, restlicher Tag lauft leichter —
Weihnachtslaune steigt.




3. Grofe Aufgaben in kleine zerlegen

« Beispiel: Weihnachtsmenu in Schritte gliedern: Menu festlegen —
Einkaufen — Vorbereitungen — Kochen — Tisch decken.

« Belohnung: Nach jeder Teilaufgabe ein Erfolgserlebnis —
Weihnachts-Flow bleibt.

4. Time-Boxing

Zeitlimit fur Weihnachtstatigkeiten setzen (z. B. 60 Minuten
Geschenke verpacken, 10 Minuten Pause).

Effekt: Vermeidet Endlosschleife, halt die Adventsstimmung.
5. Sich selber loben

Nach jedem Schritt positive Bestatigung: ,Gut gemacht, Rezept
gelingt!”

|dee: Erstelle eine kurze Juhu-Liste mit weihnachtlichen Erfolgen.




6. Arbeitsumgebung organisieren

Ablenkungen eliminieren: Handy aus, ruhiger Platz zum
Platzchenbacken / Basteln.

Fokus: So bleibt mehr Zeit fur gemutliche Adventsrituale.

7. Pausen machen

Weihnachtspause bewusst einbauen: Spaziergang im Schnee,
Kerzen anzunden, Gluhwein/Punsch.

Nutzen: Frische Luft plus neue Energie fur weitere Aufgaben.
Bei Back- oder Kochsessions Pausen einplanen.

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

Warum: Leistungsfahigkeit bleibt auch beim Adventstress erhalten.




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 gefordert.

10. Achten Sie auf lhre Gedanken / Konzentration

Fokus auf Weihnachten: kurze Achtsamkeitspause vor Aufgaben;
bewusst den Blick auf das Festliche richten.

Tipp: Beenden sie einen , To-Do-Overload” frihzeitig, damit die
Festtage wirklich entspannt beginnen.
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6) Tipps gegen Aufschieberitis
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Definition von ADHS

Definition: ADHS liegt vor, wenn

1.

a » 0D

unaufmerksames und

impulsives Verhalten

mit oder ohne deutliche Hyperaktivitat ausgepragt sind,

nicht dem Alter und Entwicklungsstand entsprechen und

zu Storungen in den sozialen Bezugssystemen, der Wahrnehmung und

im Leistungsbereich von Schule und Beruf fUhren.







Exekutive Funktionen steuern die Aufmerksamkeitslenkung

Was sind exekutive Funktionen? Exekutive Funktionen sind Fahigkeiten unseres Gehirns, die uns ermaoglichen,
Dinge, die wir uns vornehmen, tatsachlich auszufihren (Exekutive -> Ausfihren).

Ein Beispiel: Angenommen, wir sind zuhause und nehmen uns vor, einkaufen zu gehen. Wir haben also ein
Vorhaben, namlich einkaufen gehen. Wir wissen auch prinzipiell, wie das geht. Um dieses Vorhaben aber auch
auszufihren, setzen dann die exekutiven Funktionen einen komplexen Prozess in Gang:

Informationen zu ADHS, verfasst von Anastasia Zhukova, Stand: Mai 2020



1)
2)
3)

4)
5)
6)
7)
8)

9)

10)

Wir mussen uns daran erinnern, dass wir einkaufen gehen wollten.

Und zwar zu einem geeigneten Zeitpunkt.

Wir mussen uns entscheiden, dass es vor dem Hintergrund aller anderen zu erledigenden Aufgaben und
moglichen Aktivitaten es genau jetzt tun wollen.

Die Energie aufbringen, uns dazu aufzuraffen.

Wir mussen daran denken, das Portemonnaie mitzunehmen.

Das Portemonnaie finden.

Dabei andere Reize ausblenden, z.B. andere Dinge, auf die wir beim Suchen des Portemonnaies stolsen.
Oder wenn wir uns doch kurz ablenken lassen, missten wir uns wieder daran erinnern, dass wir gerade
dabei waren, einkaufen zu gehen.

Uns geeignet anziehen, um das Haus zu verlassen.

Die exekutiven Funktionen ermoglichen es uns in diesem Beispiel, unsere Aufmerksamkeit zum richtigen

Zeitpunkt auf unser Vorhaben zu lenken, zu priorisieren, uns zu motivieren, zu planen und die Aufmerksamkeit in
allen Zwischenschritten auf die jeweils relevante Aufgabe zu lenken. Ganz schon komplex fur eine scheinbar
einfache Aufgabe!

Informationen zu ADHS, verfasst von Anastasia Zhukova, Stand: Mai 2020



1) Erinnert sich nicht, dass sie sich etwas vorgenommen hat.

2) Oder denkt erst daran, wenn es schon zu spat ist, z.B. der Supermarkt hat schon geschlossen.

3) Wenn sie sich daran erinnert, hat sie Schwierigkeiten, zu entscheiden, ob sie es genau jetzt tun sollte —
denn sie konnte stattdessen auch die Wohnung aufraumen, das Handy checken, diesen Zettel da lesen
oder kurz mal eben noch den Brief fertigmachen, um ihn auf dem Weg zum Supermarkt einzuwerfen.

4) Kann nicht ausreichend Energie mobilisieren, sich aufzuraffen.

5) Vergisst fur die Aufgabe relevante Utensilien, z.B. Portemonnaie.

6) Verlegt Gegenstande, sodass sie diese im relevanten Moment nicht finden kann und viel Kraft und Zeit
aufwenden muss, diese zu finden.

7)  Kann schwer andere Reize unterdricken, da diese in dem Moment genauso relevant oder relevanter
erscheinen, als die eigentliche Aufgabe. Dazu gehoren neben den ublichen Verdachtigen wie ,,neue
Nachricht auf dem Handy” auch viel subtilere Reize, wie: ,,Oh, Akku fast leer, ich sollte mein Handy kurz
laden, wo ist das Ladekabel? Ich raume das gerade mal weg, hier kann man ja nichts finden. Moment,
was ist das hier eigentlich fur ein Brief? Ah Mensch, darunter sind auch die Urlaubsfotos, oh, war das
schon! Und das Foto erst! Die kommen jetzt erstmal an den Kuhlschrank...”.

8) Nicht selten kommt es vor, dass die betroffene Person ihr Vorhaben nach einer Ablenkung vollig
vergisst, da sie Aufgaben nur schwer im Arbeitsgedachtnis ,halten” kann. Sie erinnert sich
moglicherweise erst spater wieder daran. Wir landen also wieder bei 1) und der ganze Prozess geht von
vorne los.

9) Sobald sie es doch schafft, kurz davor zu sein, das Haus zu verlassen, sind noch mehr Gegenstande
verlegt —der eine Schuh ist weg... Und wo ist die Jacke?

10) ..Und die Person selbst ist vollig fertig, noch bevor sie das Haus verlasst.

Informationen zu ADHS, verfasst von Anastasia Zhukova, Stand: Mai 2020









Positive Eigenschaften von Menschen mit ADHS

* Hilfsbereitschaft
« Gerechtigkeitssinn

« Kurzzeitige Hochstleistungen bei hoher innerer Motivation, dann
unermudlich und stressresistent

« Kreativ, phantasievoll
« Eigene Ziele werden hartnackig verfolgt
« Begeisterungsfahig

 Risikobereitschaft

Quelle: Leitlinie ADHS im Erwachsenenalter, DGPPN 2003
]
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Prominenten, die sich selbst zu ADHS bekennen:

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 (Sanger der Band Marron-5)

1

Fotos auRer Zurechtschnitt unverandert; Quellen: Michael Phelps: Agéncia Brasil

Fotografias, via Wikimedia Commons; Eckart von Hirschhausen: Bogart99 at

de.wikipedia, CC
via Wikimedia Commons

via Wikimedia Commons; Sarah Kuttner: Superbass,

Sarah Kuttner

~ADHSIler sind kreativ, witzig und
unfassbar empathisch. Ich habe
einfach einen Job draus gemacht,
dass ich merkwiurdig bin.

Michael Phelps

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

Eckart von Hirschhausen

»~1ch habe ADHS in milder Form - ohne
meine sprunghafte Aufmerksamkeit
ware ich nie Komiker geworden.™

' MEDICE

IHE HEAL H FAMILY
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https://www.adhspedia.de/wiki/Bekannte_Pers%C3%B6nlichkeiten_mit_ADHS
https://creativecommons.org/licenses/by/2.0
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http://creativecommons.org/licenses/by-sa/3.0/%3e

Gravierende Folgen

« Bei ADHS'lern finden sich gleich mehrere dieser
Personlichkeitsmerkmale und diese Merkmale sind
besonders ausgepragt.

« Aullerdem haben sie fur die Betroffenen teilweise
gravierende Folgen!




-
Auswirkungen/Folgen von ADHS bei Erwachsenen

Gesundheit

= Verkehrsunfalle

= Geschlechtskrankheiten

= SubstanzenmifRbrauch/
Abhangigkeit

= Ubergewicht/Essstorungen

= Schlafstérungen

Beruf

= Arbeitslosigkeit

Schule und Ausbildung = Kindigungen/Probleme am

= Schulverweise Lebensstil Arbeitsplatz
= Schulabbriiche = Haufige Arbeitsplatzwechsel
= Fruhschwangerschaften = Niedriges Einkommen

= Geringer Bildungsstatus = Antisoziales Verhalten

= Finanzielle Probleme
= Kriminalitat

Barkley RA. Attention-Deficit Hyperactivity Disorder. Guilford Press, New York, 2015

Seite 70




ADHS - Diagnostik

« Schritte zur ADHS-Diagnose Standardisierte
Testsysteme

1. ADHS-Screening-Test

2. Uberprifung der ADHS in der Kindheit

. IDA
3. Nachweis von

DSM-5Kriterien oder
|CD-10-Kriterien
4. Feststellung begleitender Erkrankungen
5. Ausschluss von organischen Storungen

6. Testpsychologische Untersuchungen

Roésler M et al. Homburger ADHS-Skalen fir Erwachsene (HASE). Hogrefe Verlag Goéttingen, 2008.
Retz W, Retz-Junginger P, Romer K, Rdsler M. Standardisierte Skalen zur strukturierten Diagnostik der ADHS im Erwachsenenalter.
Fortschr Neurol Psychiatr 2013; 81(7): 381-389
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https://gemeinsam-adhs-begegnen.de/was-ist-adhs/diagnose/erwachsene/habe-ich-
adhs/#test-index=0
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Pronova BKK Podcast — Jetzt mal ehrlich!
.

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




Therapie ADHS

Die multimodale Therapie

ADHS Therapieelemente

Behandlung komorbider Erkrankungen
| |

Psychoedukation Psycho- Pharmako- Ergdnzende

~Coaching” therapie therapie Therapien

Selbsthilfegruppen, Angehdrigenarbeit

“Modifiziert nach: Trott GE. Therapie der ADHSE bei Erwachsensn, ADHE-Gipkl, Hambuwrg 2010
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Medikinet adult bzw. Ritalin adult oder
Concerta / Kinecteen -> MPH
Elvanse -> LDX

Und Strattera / Agakalin -> ATX
sind fur die Behandlung von ADHS im
Erwachsenenalter zugelassen!




Was ist von einer guten Medikation zu erwarten?
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ORIKO- Die Therapie-App fur
erwachsene Menschen mit ADHS

Zielgruppe:
Erwachsene (18+) aller Geschlechter
Diagnose ADHS (F90.0)

Zweck:
Erwachsene mit ADHS therapeutisch begleiten

Unterstitzung im Alltag bieten

Inhalte der App:

Psychotherapie

Alltagsfertigkeiten
Psychoedukation - in 12 Modulen

Evidenz:

Eine wesentliche Verbesserung der Lebensqualitat und eine Reduktion der
Symptomschwere wurden in einer Pilotstudie (n = 307) belegt.’

. Schuurmans L et al. Mehr Ordnung im Kopf: Wirksamkeit einer App fiir Erwachsene mit ADHS. DGPPN, Berlin, 27.11.-30.11.2024, Abstract 771.

MEDICE

IHE HEAL H FAMILY

Seite 84



Seite 85



attexis® - Die digitale Therapie fir
Erwachsene mit ADHS

Zielgruppe:

Erwachsene (18+) aller Geschlechter

Diagnose ADHS (F90.0 und F90.1), mit oder ohne
medikamentose Therapie

Zweck:

Verbesserung der Lebensqualitat von Erwachsenen mit einer
ADHS

Forderung der Selbstwirksamkeit durch ADHS-freundliche
Lernmethoden und Verhaltenstechniken

Vermittlung von Psychoedukation zur besseren Bewaltigung
der Symptome

Bereitstellung einer S3-Leitlinien-konformen digitalen
Therapie

' MEDICE
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attexis® - Die ,Gesprache”“ im Uberblick

attexis® ist in 6 therapeutischen ,,Gesprachen* aufgebaut.

6. Fokus auf Ressourcen &

Zusammenfassuno

attexis® ist in 6 therapeutischen
»Gesprachen” aufgebaut.

Hilfreiche Zusatzfunktionen:

* Medien: PDFs und Audios mit
Zusammenfassungen wichtiger
Informationen & Ubungen

* Held des Alltags: Nutzer:innen
definieren wochentlich individuelle
Wochenziele und kbnnen
festhalten, wie gut sie ihre Ziele
meistern.

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

+ SMS & E-Mail: RegelmalRige
Nachrichten motivieren zur
Nutzung der Anwendung.

' MEDICE

IHE HEAL H FAMILY
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Interaktive Broschure fur ein

besseres Selbstmanagement
-_

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







Zusammenfassung

» Das Aufschieben von unangenehmen Aufgaben ist vollig normal

* Erst bei einer Auspragung, die Probleme im Studium, Beruf,
Beziehung, etc. zeigt, gilt es, nach Behandlungsmoglichkeiten zu
suchen

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

« Dann gilt es, Therapiemoglichkeiten auszuloten

* Der Anschluss an eine SHG ist immer eine gute ldee®©




Zusammenfassung

« ADHS ist eine neurobiologische Storung, gekennzeichnet durch
uberdauernde Muster von Unaufmerksamkeit und/oder Hyperaktivitat
und Impulsivitat und Storungen der sog. Exekutivfunktionen

* Ein typisches Symptom ist die ,Aufschieberitis”

 Die Diagnose wird klinisch gestellt, durch ausfuhrliche Anamnese und
strukturiertes Interview

* Der WHO Selbsttest kann erste Hinweise geben

» Bei Erwachsenen ADHS bestehen oft psychiatrische
Begleiterkrankungen, die fur Therapiewahl und Prognose entscheidend
sein konnen

* Eine Prokrastination verbessert sich ,nicht von selbst”, kann aber im
Rahmen der Therapie erfolgreich reduziert werden




Praxis flir Verhaltenstherapie Boppard
Dr. med. Frank Matthias Rudolph
Facharzt fur 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
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