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Manchmal rast die Zeit nur so dahin und am Ende des Tages konnen wir kein einziges

To-Do unserer Liste abhaken. Oft nehmen wir das mit dem Eingestehen von Faulheit

hin - ist doch normal. Aber ist es das wirklich? Dahinter kann eine Verhaltensstorung
liegen: Prokrastination. Der Comm unichator spricht mit einer betroffenen Studentin,
einer Psychologin und einer Expertin des Schreibzentrums der LMU.

Von 5haron SchieBler

,,ln der Klausurenphase gibt es bei mir
Zuhause meist zeitaufwdndigere Mahl-
zeiten", verriit Magdalena, die an der LMU im

ftinften Semester ein sozialwissenschaftli-
ches Fach studiert. Neben Kochen stehen
auch Hausputz, Serien oder Yoga weit oben
auf ihrer Liste. Eine Liste mit Dingen, die fiber-
zeugender sind als Lernen fr.ir die Klausuren

oder Schreiben an der Hausarbeit, die bald
fiillig ist. Freunde zu treffen erlaubt sie sich

in dieser Phase jedoch nicht, sonst wiire das

schlechte Gewissen noch groBer als ohne-
hin schon. Die Zeit, die sie

zum Aufschieben verwen-
det, genieBt sie also nicht
einmal. Vielmehr ist es

eine permanente Qual, das

Lernen fiir Klausuren bis

zum Vortag oder sogar dem

Stichtag hinauszuzogern:

lch kiinnte mehr,
mir fehlt nur die

Motivation.

,,TOProzent aller Studenten sind von Prokras-

tination betroffen und 50 Prozent aller Stu-

dienabbr0che lassen sich nach meiner
Einschdtzung mit Aufschieberitis begrtin-
den", erkldrt Anima von Nostitz, Mitarbeiterin
der Psychotherapeutischen Beratungsstelle
des Studentenwerks Mrinchen. Die Diplom-
Psychologin und Psychoanalytikerin mit
einer eigenen Praxis ist seit zwolf Jahren in

der Beratungsstelle tdtig. Von Nostitz erkldrt,
dass Prokrastination aus psychologischer
Sicht vor allem dazu dient, sich durch das

Aufschieben von Span-

nungen zu entlasten.
Situationen oder Auf-
gaben, in denen Betrof-
fene eine Bewertung
zu erwarten haben,
begrinstigen Prokrasti-
nation besonders. Meist

hoher der Anspruch an sich selbst ist. Laut

Anima von Nostitz sind Menschen, die sehr

selbstkritisch und perfektionistisch veranlagt

sind, besonders anfdllig zu prokrastinieren,

ebenso wie Personen mit schwachem Selbst-

vertrauen, die zu Depression und Angsten

neigen. Wir wollen nicht mit unserer eigenen

UnzulSnglichkeit konfrontiert werden. Diese

passt nicht in unser Selbstbild und wir wollen

sie uns nicht eingestehen.

Prokrastination ldsst sich, je nach Schwere-

grad in ,,State Procrastination" oder Jrait
Procrastination" u nterteilen. Unter Ersterem

versteht man eine leichte Aufschieberitis, die

durch einen motivationalen Konflikt entsteht

und sich meist nur auf bestimmte wichtige
Aufgaben, beispielsweise eine Bachelorar-

beit, bezieht. lm restlichen Leben bleibt die

schwache Prokrastination somit meist verbor-

gen. Unter der,,Trait Procrastination" versteht

man ein anhaltendes Pers6nlichkeitsmerk-

mal. Hier ist das Verhalten tiefer im Charakter

verankert und beeintrichtigt alle moglichen
Aufgaben im Leben. So wird beispielsweise

schon das Hinausbringen des Mrllls als ldstig

empfunden, sodass jede m6gliche Ablen-

kung willkommen ist, um diese Mission aus

den Augen zu verlieren. Damit Prokrastina-

tion sich nicht dauerhaft einschleicht, rdt

von Nostitz zu einer Therapie, um nicht ein

Leben lang massive Nachteile und selbst-

,,Oft stelle ich mir den Wecker auf vier Uhr

morgens, wenn die Klausur mittags ist".

Hausarbeiten schreibt sie hdufig erst in der
Nacht vor der Abgabe. Einmal musste sie

eine Arbeit sogar in ein anderes Semester

schieben, da sie diese schlichtweg nicht
rechtzeitig fertig bekam.,,lch weiB, ich konnte

mehr aus mir rausholen, mir fehlt nur einfach

die Motivation", gibt Magdalena bedrrlckt zu.

Sie ist eine von vielen Studenten weltweit,
die prokrastinieren.

handelt es sich hierbei um Schreibaufgaben -
zum Beispiel Seminar-, Haus-, oder Abschluss-

arbeiten, die von wichtigen Kritikern gelesen

werden. Hier entsteht die Angst, den Anfor-
derungen nicht gerecht zu werden, egal ob

es sich um die Erwartungen der Kritiker oder
die eigenen handelt. Der bloBe Gedanke an

die Aufgabe reicht meist aus, Angst, Unlust,

Beschdmung oder Arger 0ber die verlangte

Aufgabe hervorzurufen. Prokrastination ist

folglich ein Ausdruck von Prr.ifungsangst.

Die Symptome treten umso stdrker auf, je
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schddigende Konsequenzen zu erleben. ln

der Beratungsstelle erlebt die Psychologin
besonders bei Studenten aus eher unstruk-
turierten Studiengdngen, wie zum Beispiel

in der Geisteswissenschaft,einen verstiirkten
Trend zur Prokrastination. ln diesen Fdchern

werden mehr Seminararbeiten geschrieben

und die Abschlussarbeit kann schwer in klei-
nere Schritte aufgeteilt werden.

Doch was tun, wenn man von Prokrastination

betroffen ist? Sitzt das Problem noch nicht so

tiel gibt es einige Selbsthilfe-MaBnahmen.
Von Nostiz empfiehlt, den Blick nicht auf
das Ergebnis der Aufgabe, sondern auf den

Prozess zu richten. Auch Bdrbel Harju vom
Schreibzentrum der LMU ret, das Arbeits-
verhalten mithilfe eines strukturierten Zeit-
plans umzustellen. Das Schreibzentrum ist
eine Anlaufstelle ftir alle Studenten, die ihre

Arbeitsweise und ihr Lernverhalten Sndern

mochten.,,Wir vermitteln Studierenden,
effizienter zu arbeiten und sich sinnvolle
Lernstrategien anzueignen. Daher gewinnt
man durch den Besuch von Workshops und

anderen Veranstaltungen des Schreibzen-
trums auch Zeit fur sein Privatleben", so

Harju.

Prokrastinierenden Studenten empfiehlt
Bdrbel Harju zum Beispiel die so genannte

,,Pomodoro-Technik": Ein riesiger Berg Arbeit
wird in viele kleine Teilschritte herunterge-
brochen. Diese konnen leichter absolviert
werden und motivieren dadurch zum Wei-

termachen. Die Teilschritte sollten realistisch

sein, da Frustration sonst programmiert ist.

Man stellt sich einen Wecker auf 25 Minuten
und widmet sich in dieser Zeit nur einer Auf-
gabe. Wenn der Wecker klingelt, macht man

fijnf Minuten Pause, dann geht es wieder von

vorne los.,,Diesen Vorgang empfehle ich aber

nicht ofter als drei bis vier Mal zu wiederho-
len, anschlieBend braucht man eine ldngere

Pause", so Harju.

Handelt es sich um eine richtige Schreib-
blockade, kann es auch helfen sich zundchst

nur zehn Minuten Arbeit vorzunehmen:
,,Das nimmt den Druck erst einmal raus.

Durch die kurze Konzentrationsphase wird
der innere Schweinehund manchmal so

abgelenkt, dass man doch tiefer ins Thema

eintaucht und auf einmal schreibt man eine
Stunde. Und selbst wenn man wirklich nur
zehn Minuten schafft: Das kann schon dazu

beitragen, eine Schreibblockade zu lockern".

Eine weitere Technlk ist das ,,Freewriting":
Hier gilt es, etwa f0nf bis 20 Minuten lang
zu einem selbst bestimmten Thema ohne
Unterbrechung einfach durchzuschreiben.
Das kann beispielsweise der Leitgedanke der
Hausarbeit sein. Man stellt den Wecker und

schreibt aul was einem dazu einfdllt. Selbst

wenn keine neuen ldeen kommen, setzt man

den Stift nicht ab, sondern wiederholt einfach

das letzte Wort oder schreibt,,mir fallt nichts

ein, mir fallt nichts ein, mir fellt nichts ein...",

bis ein neuer Einfall entsteht. Der Schreibfluss

hilft gegen die Angst vor dem weiBen Blatt
und baut Schreibhemmungen ab.

Das Schreibzentrum der LMU bietet eine
wochentlich stattfindende Sprechstunde,
kostenlose Workshops und Events an. So

gibt es einmal im Jahr die ,,Lange Nacht der

aufgeschobenen Hausarbeiten". Hier kon-
nen sich Studierende aller Fakultdten zum
gemeinsamen Schreiben an ihren Arbeiten
treffen. Neben der Unterstritzung durch ein

Team an Schreibberatern, die in 20-minrlti-
gen Sessions versuchen zu helfen, gibt es

lmpuls-Vortrige zum Thema Motivation und

Zeitmanagement, Entspannungsribungen
wie Schreibtischyoga oder gemeinsame

Spaziergdnge durch den Englischen Gar-

ten. Kaffee und Nervennahrung stehen die

ganze Nacht lang zur Verfrigung.,,Durch die

Gemeinschaft fdllt es leichter, sich zum Schrei-

ben zu motivieren. Man kann sich aber auch

nur von der produktiven Atmosphdre inspirie-

ren lassen, um anschlieBend ungestort in

stillen Rdumen weiter zu machen."

Auch Magdalena besucht dieses Semester

zum ersten Mal einen Workshop zum Thema

Selbstmanagement. Der Kurs von ,,Student
und Arbeitsmarkt" kostet sie sogar Geld. 5o

sieht sie sich zusdtzlich motiviert, die Tipps

umzusetzen. Nach nur zwei Sitzungen ist

Magdalena optimistisch: ,,Durch den Kurs

habe ich gelernt, dass ich nicht unbedingt
faul bin, sondern dass es Grr.inde dafrir gibt,

weshalb man prokrastiniert. Und daran
kann man gezielt arbeiten". Den Termin der

,,Langen Nacht der aufgeschobenen Hausar-

beiten 2016" hat sie sich schon in den Kalen-

der geschrieben.

) Hand auft Herz: 50 f(ihlt sich der Tag doch fiir uns alle an,

wenn wir Hausarbeiten zu schreiben haben.

----lch schreibe an der
Hausarbeit.

Nimmt sich Zeit, um Pliine zu schmieden.
Sharon.5chiessler@campus.lmu.de
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lch kBb mich dawn
at dass irh noch elre
Hausarbeh schrcib€n

mus5.

lch schreibe meine
To-Do-Iistc neu ab.

lch b€ruhig€ meln ..:' lch mache sport,
schlechtes Gewissen, ,l ..: , weil mich stresst, dass

well ich eigentlich an '' : ich mich nicht
dieser H?usarbeit motivieren kann.

sitzea solhe, tch resehe,
micha motivieren,

, weil ich iM sirklich .

diee Hasarbeit
sclreiben sollte.

Eigene lllustration
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