Mach ich
... jetzt!

Aufschieberitis »Nur noch eine rauchen!«, »Sobald
die Folge zu Ende ist!«, »Ein kurzes Nickerchen, und
dann fang ich an!«. Wenn es um Ausreden geht, sich
vor Uni-Arbeit zu driicken, kennt Kreativitdt bekannt-
lich keine Grenzen. Prokrastination (eingedeutscht:
»Aufschieberitis«) ist eine Lern- und Arbeitsstorung,
von der jeder zweite Studierende in einem Maf3e be-
troffen ist, das sich das negativ auf die Studienleistung
auswirkt. Das hat eine Umfrage bei College-Studieren-
den in den USA ergeben. Die Universitdt Miinster hat
sogar eine Prokrastinationsambulanz eingerichtet, die
Abhilfe schaffen soll. In ihrem Jahresbericht heifit es,
Aufschieben fiihre bei zehn Prozent der Studierenden
gar zu Leiden wie Schuldgefithlen und Angstzustian-
den. Der Schweizer Psychologe Fabian Grolimund hat
deshalb das Buch »Vom Aufschieber zum Lernprofi«
geschrieben, einen Ratgeber fiir all jene, die nicht zu
Potte kommen. Hier verrét er drei Erste-Hilfe-Maf3-
nahmen bei akuter Aufschieberitis:

Was tun, wenn ...

... ich denke,

»ich schaffe das nicht«?

Notiere dir zehn kleine Aufgaben, die du sicher erledi-
gen kannst. Fiir eine Bachelorarbeit konnte das lauten:
»Deckblatt gestalten« oder »bei Amazon einen Uber-
blicksband zum Forschungsthema bestellen«. Erledige
eine Aufgabe, schiebe neun auf.

... ich denke,

»ich kann das nicht formulieren«?

Nicht zu viel nachdenken, einfach machen. Schreibe
eine ganz grobe, gern auch grottenschlechte Erstver-
sion mit allem, was du fiir wichtig haltst. Am néchsten
Tag schreibst du davon ausgehend eine neue, besser
ausformulierte Arbeit.

... mich negative Gefiihle iiberfallen

und ich mich wie geldhmt fiihle?

Steh zu deinen Gedanken und schreibe sie ehrlich auf:
»Ich bin ein Versager«, »Ich wiirde am liebsten flen-
nen«, »Alle anderen sind besser«. Nur wer sich seiner
Angste bewusst ist, kann sie iiberwinden!
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