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Fallbeispiel

Martin, ein 47-jahriger Lehrer fir Franzésisch und Deutsch, quélt sich seit Jahren mit dem
Korrigieren von schriftlichen Arbeiten herum. ,Es ist der reinste Horror! Wir miissen ja in jeder
Stufe eine bestimmte Anzahl von Klausuren schreiben lassen, und ich habe die letzten noch
nicht fertig nachgesehen, wenn ich schon die nachsten wieder stellen muss. Es hat deshalb
schon Beschwerden von den Eltern bei der Schulleitung gegeben. Die Korrekturen der
komplexen und anspruchsvollen Arbeiten in den Leistungskursen, bei denen von meinem Urteil
auch viel fur die Abiturnote abhangt, schiebe ich auf. Ich sitze voller Widerwillen vor Stapeln von
Arbeiten wie das Kaninchen vor der Schlange und kann mich einfach nicht tiberwinden
anzufangen. Dann mache ich schlief3lich erst etwas anderes: rufe Freunde an, gehe einkaufen
oder gucke Serien, die ich mir sonst nie anschauen wirde. Weil immer ein Berg von
Korrekturarbeit auf mich wartet, habe ich gar keine echte Freizeit mehr. An Wochenenden
nehme ich mir nichts anderes mehr vor — nach dem Motto ,Erst die Arbeit, dann das
Vergnligen®, bleibe dann extra zu Hause, schiebe dann aber den Berg Stunde fiir Stunde bis
zum Sonntagabend vor mir her und schaffe letzten Endes fast nichts.”*

Wie Martin leidet etwa jeder Finfte in Deutschland unter Prokrastination. Der Fachbegriff leitet
sich vom Lateinischen procrastinare ab, was aufschieben oder auf morgen verlegen bedeutet.
War der Begriff friiher, beispielsweise beim antiken Feldherrn Casar, noch positiv besetzt, well
er im Zusammenhang mit einem Uberlegten Handeln benutzt wurde, beschreibt er heute ein
krankhaftes Aufschieben. Dieses pathologische Aufschieben wird zwar noch nicht als eine
eigene psychische Storung klassifiziert, aber es kann dazu beitragen, eine zu entwickeln oder
auch als Begleiterkrankung schon bestehender psychischer Stérungen in Erscheinung treten.

Was ist Prokrastination?

Prokrastination ist eine ernstzunehmende Arbeitsstérung. Aufgeschoben werden vor
allem schwierige oder langwierige Aufgaben im schulischen, akademischen und
beruflichen Bereich ebenso wie im Privatleben. Gerade wenn es um Tatigkeiten geht,
die ein hohes Mal an Selbststeuerung und -regulation erfordern, neigen viele
Menschen dazu, solch eine Aufgabe erst einmal zu verschieben.

Die meisten Menschen wissen, wie es ist, etwas aufzuschieben. Studien, die an der
Universitat Munster durchgefihrt wurden, ergaben, dass nur zwei Prozent der
Befragten, Aufschieben als Verhalten von sich selbst nicht kennen.

Wenn man gelegentlich oder nur bestimmte Tatigkeiten verschiebt und das keinen
negativen Einfluss auf das eigene Leben hat, besteht kein Leidensdruck. Doch wenn
wie im Falle von Martin das, was man eigentlich tun misste und das auch von anderen
Menschen eingefordert wird, immer wieder verschiebt, kann das zu grof3en
Schwierigkeiten fihren.
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Eine Reprasentativ-Erhebung, die Wissenschaftler der Universitatsmedizin Mainz im
Rahmen des Forschungsschwerpunkts Medienkonvergenz der Johannes Gutenberg-
Universitat Mainz durchgefihrt haben, zeigt, dass Menschen, die Tatigkeiten haufig
aufschieben, seltener in Partnerschaften leben, haufiger arbeitslos sind und tber ein
geringes Einkommen verfligen. Betroffen sind vor allem mannliche Schuiler und
Studierende. Die Studie bestétigt, dass ausgepragtes Aufschiebeverhalten mit Stress,
Depression, Angst, Einsamkeit und Erschoépfung einhergeht.

Studierende sind besonders haufig betroffen

Schiler und Studierende prokrastinieren demnach héaufiger als ihre berufstatigen oder in
einer Ausbildung befindlichen Altersgenossen. Gerade im Leben von Studierenden trifft
dieses Phanomen immer haufiger auf.

Sieben Prozent der Studierenden, die an einer grof3en Querschnittsstudie an der
Universitat Minster teilgenommen haben, erreichen Prokrastinationswerte tiber dem
Durchschnitt der Personen, die sich dort aufgrund dieses Problems behandeln lassen.
Herausforderungen im Studium und ein unzureichendes Selbstmanagement kénnen die
Leistung im Studium und das eigene Wohlbefinden erheblich beeintrachtigen.
Prokrastination fuhrt leider nicht selten zur ungewollten Verlangerung der Studiendauer
oder sogar zum Abbruch des Studiums.

Schéatzungen zufolge sind 80 bis 95 Prozent aller Studierenden von Prokrastination
betroffen. Ungefahr 70 Prozent davon sprechen von sich selbst als prokrastinierend.
Weitere 50 Prozent schieben konstant und in einem problematischen Umfang auf.

Aufschieben betrifft beruflichen wie privaten Bereich

Das Aufschieben betrifft studienbezogene Aktivitaten wie das Schreiben von
Hausarbeiten, das Vorbereiten von Prifungen, die Anmeldung zu Seminaren oder
allgemein das Lernen fur das Studium.

Die Forschung zeigt, dass der akademische und der private Bereich sowie das
Verhalten am Arbeitsplatz einer Person meist in gleichem Mal3e betroffen sind.
Personen, die nur in einem der Bereiche prokrastinieren oder zumindest dazu tendieren,
sind selten bis gar nicht vorzufinden. Aus diesem Grund lassen sich Messinstrumente
und Modelle vom akademischen Bereich auch auf die alltagliche Prokrastination oder
die am Arbeitsplatz Ubertragen. Wenn Personen dysfunktional aufschieben, handelt es
sich um eine stark ausgepragte Tendenz im Verhalten, die meist alle Lebensbereiche
betrifft.

In einigen Untersuchungen zur Prokrastination von Studierenden hat sich gezeigt, dass
auch die Art der Anleitung fuir eine Aufgabe entscheidend dafir sein kann, ob sie
ausgefuhrt wird. Demnach lasst sich das Aufschieben einer Aufgabe durch klare
Anweisungen der Lehrenden reduzieren. Je spezifischer die Anweisungen und Hinweise
sind, desto geringer ist die Wahrscheinlichkeit zur Prokrastination.

Q@ therapie.de 3



Ist Prokrastination eine psychische Storung?

Prokrastination ist fur sich noch keine psychische Stérung, deshalb kann sie nicht
entsprechend der internationalen Klassifikationen diagnostiziert werden. Trotzdem ist
ausgepragtes Aufschieben behandlungsbedirftig. Denn Betroffene haben grol3e
Schwierigkeiten im Alltag. Aufl3erdem kann das standige Aufschieben andere psychische
und koérperliche Leiden nach sich ziehen.

Menschen, die mit ihren Alltagsaufgaben nicht zurechtkommen und es immer wieder
nicht schaffen, punktlich abzuliefern, enttduschen sich selbst und andere. Das kann zu
depressiven Verstimmungen oder anderen dysfunktionalen Denk- und
Verhaltensweisen fuhren.

Insgesamt sind Betroffene oft gestresst, haben haufiger Depressionen oder Angststérungen und
leiden vermehrt unter Einsamkeit und Erschdpfung, wie Forscher der Universitat Mainz in einer

Untersuchung festgestellt haben. Auch eine Studie der Stockholmer Sophiahemmet-Universitat

in Schweden aus dem Jahr 2023 kommt zu diesem Ergebnis.

Oft gehen mit der Prokrastination auch Symptome und Stérungen wie Aufmerksamkeitsdefizite,
posttraumatische Belastungsstérungen oder Anpassungsschwierigkeiten einher. Betroffene
kénnen aber auch unter kérperlichen Symptomen wie Schlafstérungen, Kopf- und
Magenschmerzen oder Kreislaufproblemen leiden.

Aufschieben als Symptom einer psychischen Stérung

Prokrastination tritt auch als Teil einer diagnostizierbaren psychischen Stérung, zum
Beispiel bei Depression, Angststérung oder Aufmerksamkeitsdefizit-
Hyperaktivitatsstorung (ADHS) auf. In solchen Fallen ist die Behandlung der priméren
psychischen Stérung die Voraussetzung fir die Behebung der Arbeitsstérung.
Chronisches Aufschieben beeintrachtigt allerdings auch das psychische Wohlbefinden
und kann selbst zur Ursache flr andere psychische Belastungen und Symptome
werden.

Wer aufschiebt, ist oft unzufrieden und schamt sich. Manche leiden unter einer inneren Unruhe
oder groRem Druck, viele fuhlen sich hilflos, sind standig angespannt und gestresst. Nicht selten
versuchen Betroffene sich beispielsweise mit Alkohol oder anderen Substanzen zu beruhigen
oder sich durch exzessiven Medienkonsum abzulenken.

Formen

Manche erleben Prokrastination lediglich als ein aus den Fugen geratenes oder
unkonventionelles Selbstmanagement. Bei anderen steckt viel mehr dahinter und es ist
oftmals schwierig herauszufinden, was es ist. Die Wissenschaft unterscheidet
verschiedene Aufschiebe-Kategorien. State procrastination bedeutet, dass in einer
bestimmten Situation ein Motivationskonflikt auftaucht. Der Betroffene ist sich nicht
sicher, ob er eine bestimmte Aufgabe zu einer gegebenen Zeit erledigen méchte. Trait
procrastination bezeichnet dagegen ein Personlichkeitsmerkmal. Der Betroffene ist also
insgesamt weniger gewissenhatft.
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Aktive und passive Prokrastination

AulRerdem wird unterschieden zwischen aktiver und passiver Prokrastination. Demnach
prokrastinieren Menschen aktiv, wenn sie ihre Aufgaben bewusst aufschieben, um sich
selbst unter Druck zu setzen. Dieser Druck lasst sie dann besser arbeiten. Diese Form
des Aufschiebens wird auch als arousal procrastination bezeichnet, weil manche
Menschen es als aktivierend oder aufregend empfinden, wenn sie unter Druck stehen.
Arousal kommt aus dem Englischen und bedeutet auf Deutsch Anregung oder
Erregung.

Bei der passiven Prokrastination ist es dagegen keine bewusste Entscheidung, die
Betroffene treffen, sondern sie fuhlen sich einfach nicht imstande, mit ihren Aufgaben zu
beginnen, geschweige denn sie innerhalb der vorgegebenen Zeit zu Ende zu fuhren.

In der Forschung ist die Unterteilung zwischen aktiver und passiver Prokrastination
allerdings umstritten. Wahrend Forscher wie Fred Rist, Professor fir klinische
Psychologie und Psychotherapie an der Universitdt Munster, davon sprechen, dass
aktive Prokrastination auch dazu beitragen kénne, sinnvolle Prioritaten zu setzen, geht
Margarita Engbertig, Psychologin und Prokrastinationsforscherin an der Universitat
Munster, davon aus, dass Menschen, die prokrastinieren, immer einen Nachteil durch
ihr Verhalten erleiden.

In der Forschung wird Prokrastination meist unter dem Aspekt betrachtet, dass dieses
Verhalten Menschen daran hindert, ihr Leben erfolgreich zu meistern.

Task Paralysis: Wie gelahmt

Im Zusammenhang mit Prokrastination spricht Fred Rister auch von Task Paralysis,
womit er eine besondere Form der Blockade beschreibt: Man sitzt vor einer Aufgabe
passiv und wie geldhmt da, ohne damit richtig beginnen zu kénnen.

Ursachen

Wer standig etwas Wichtiges, das er tun sollte, aufschiebt, kann das aus den
unterschiedlichsten Grinden tun. Die Ursachen des Prokrastinierens sind sehr weit
gefachert.

Zu behaupten, dass jemand einfach nur faul ist oder sich zu wenig am Riemen reil3t,
trifft den Kern dieser Arbeitsstorung nicht, denn sie laut Prokrastinationsforscherin
Engberding tiefer. Die Betroffenen leiden unter ihrem Verhalten und das meist den
ganzen Tag lang. Denn das, was sie tun, um die eigentliche Aufgabe zu vermeiden,
kénnen sie nicht wirklich geniel3en. Im Gegenteil, im Grunde erleben die meisten von
ihnen nie Freizeit, weil sie permanent an die Dinge, die sie eben nicht erledigen,
denken.

Ein entscheidendes Merkmal von Prokrastination gegentiber dem blof3en Aufschieben
ist, dass jemand, der hin und wieder aufschiebt, zwar unter Zeitdruck geréat, aber die
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Tatigkeit, die er erledigen sollte, dann schliel3lich doch zu Ende bringt. Derjenige aber,
der pathologisch prokrastiniert, erledigt sie auf den allerletzten Driicker mehr schlecht
als recht. Oft stellt er seine Arbeit nur verspéatet oder gar nicht mehr fertig, was meist
negative Konsequenzen nach sich zieht.

Gehirn wird auf Ausweichen konditioniert

Menschen neigen grundsatzlich dazu, eher das zu tun, was kurzfristig eine positive
Wirkung hat und sie sich gut flihlen lasst. Die meisten Menschen mdchten sich sofort
gut fuhlen und Unbehagen sowie Angst vermeiden. Etwas Unangenehmes
hinauszuschieben und stattdessen etwas zu machen, was einem mehr Freude bereitet
oder zumindest etwas angenehmer ist als die Aufgabe, die man vor sich herschiebt, ist
also ganz naturlich, weil man sich sofort wohler fuhlt.

Mit dem Aufschieben der anstehenden Aufgabe kann man sein Leben allerdings
langfristig gravierend negativ beeinflussen, zum Beispiel wenn man sein Studium nicht
abschlie3t oder berufliche Aufgaben so spat oder gar nicht erledigt, bis man schlief3lich
gekundigt wird.

AulRRerdem konditioniert man sein Gehirn aufs Ausweichen, je regelmafiiger man
aufschiebt. Je haufiger man also das Aufschieben wiederholt, desto schwieriger wird es,
an seinen Aufgaben zu bleiben und sie zu Ende zu fuhren.

Mehrere Studien haben belegt, dass Aufschieben mit bestimmten
Personlichkeitsmerkmalen zusammenhangt. Wer weniger gewissenhatft ist und sich
selbst weniger kontrollieren kann, neigt demnach eher zum Prokrastinieren. Auch
Impulsivitat, also das Handeln aus dem Moment, unterstitzt das Aufschieben.

Angst verhindert das Anfangen

Ob jemand aufschiebt oder nicht, hangt aber auch von den Aufgaben selbst ab: Wer
eine Aufgabe als langweilig einschatzt, wird sie nicht so gern in Angriff nehmen und
lieber etwas tun, das er als spannender empfindet. Fhlt man sich jedoch Uberlastet und
hat Befurchtungen oder sogar Angst, der Aufgabe nicht gerecht werden zu kdnnen,
fordert dies ebenfalls das Aufschieben.

Genau diese Angst ist in den meisten Fallen auch der Grund daflr, warum Betroffene
nicht einfach beginnen. Querschnittuntersuchungen der Universitat Minster zeigen,
dass Prokrastination mit der Angst zu versagen und negativ bewertet zu werden
zusammenhangt.

Diese Angst kann dazu fuhren, dass Betroffene eine Aufgabe so lange aufschieben, bis
es nicht mehr maoglich ist, sie zufriedenstellend zu erledigen. Haufig beschwichtigen sich
Betroffene damit, dass sie sich selbst vormachen, nicht genug Zeit gehabt zu haben.
Das macht das eigene Versagen zwar eher akzeptabel, aber letztlich nehmen sich die
Betroffenen die Moglichkeit, ihre Chancen im Leben zu nutzen.

AulRRerdem hemmt Betroffene, sich an die Arbeit zu machen oder dabei zu bleiben, well
sie Angst haben, den vermeintlichen Erwartungen anderer nicht gerecht werden zu
konnen. Die Anspriiche anderer nicht erfillen zu kénnen, ist auch fir Perfektionisten
belastender als vor sich selbst nicht zu bestehen.
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Eigene Leistungsanspriche zu hoch

Betroffene hinterfragen aul3erdem zu selten, warum bestimmte Tatigkeiten negative Geflihle in
ihnen hervorrufen. Die eigenen Leistungsanspriiche sind moglicherweise zu hochgesteckt und
Zielsetzungen unrealistisch.

Eine Studie des Forschungsschwerpunkts (FSP) Medienkonvergenz der Johannes-
Gutenberg-Universitat Mainz suchte eine Antwort auf folgende Frage zu finden: Warum
schieben Menschen Tatigkeiten auf, wenn dies absehbar zu Stress und negativen
gesundheitlichen Folgen fuhrt? Die Studie zeigte unter anderem, dass junge Menschen
Zeit als scheinbar unbegrenzt empfinden und ihnen vielfach Gewissenhaftigkeit nicht so
wichtig ist. Sie leben in dem Gefihl, dass ihnen das Leben und eine Zukunft
offenstehen, die ihnen schier unzahlige und vielfaltigste Méglichkeiten und Chancen
bieten. Der Studienanfanger sieht sich beispielsweise vor die Wahl aus tausenden
Studiengangen gestellt. Zudem sind Erwerbsbiographien weniger geradlinig und planbar
geworden. All dies kann Menschen Uberfordern und zu einer Prokrastination beitragen.
Junge Menschen leben oft in dem Gefiihl, dass alles noch vor ihnen liegt. Wer denkt,
dass Zeit keine Rolle spielt, der schiebt eher auf als Altere, die sich der Verganglichkeit
der Jahre bewusst sind.

Ein weiterer Grund ist, dass insbesondere Studierende haufig zu wenig von aulerer
Struktur gestitzt werden. Wer durch regelmaRige Arbeitszeiten einen strukturierten
Alltag hat, dem fallt Selbstdisziplin meist auch etwas einfacher. Fir Manfred Beutel,
Direktor der Klinik und Poliklinik fur Psychosomatische Medizin und Psychotherapie der
Universitat Mainz, der ebenfalls viel Uber das Prokrastinieren forscht und mehrere
Studien dazu geleitet hat, ist ein fehlender strukturierter Tagesablauf einer der
wesentlichen Grunde, warum Menschen zur Prokrastination neigen.

Aul3erdem sind Jiingere in der Regel starker medienaffin und nutzen Onlinemedien in
der Tendenz starker als altere Menschen. Gerade die Jingeren haben haufig Angst,
etwas zu verpassen und verschwenden viel Zeit auf den sozialen Medien.

Nie lernen gelernt

Viele Betroffene haben aber auch nie gelernt zu lernen. Sie wissen nicht, wie das geht,
sich hinzusetzen, ihre Zeit zu strukturieren und konzentriert bei ihrer Aufgabe zu
bleiben.

Ohne Partner zu leben, ist auch ein Risikofaktor flr Prokrastination. Wer allein lebt, hat
mehr Zeit, im Internet zu surfen, kann abends so lange arbeiten, wie er méchte.

Seine Aufgaben tagslber so lange zu verschieben, bis sie nur noch abends erledigt
werden konnen, nennt die Forschung Eveningness. Der Betroffene sitzt beispielsweise
schon morgens am Schreibtisch, geht seine Aufgabe aber nicht entsprechend an,
sondern schiebt sie stiindlich vor sich her, bis nur noch abends oder nachts Zeit dafur
bleibt. Wer jedoch in einer Partnerschaft oder Familie lebt, steht mehr unter dem
sozialen Druck, auch irgendwann am Gemeinschaftsleben teilnehmen zu missen.

Aufschieber haben Schwierigkeiten, ihre Aufgaben zu priorisieren. Einem langfristigen
Projekt, bei dem die Belohnung in Form des Abschliel3ens noch in weiter Ferne liegt,
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lassen sie gern eine kurzfristige Aufgabe dazwischenkommen, deren erfolgreicher
Abschluss viel schneller zu einem Erfolgserlebnis fiihrt. Sie sind nicht imstande, beide
Projekte objektiv zu vergleichen, weshalb sie die Wertigkeit von Aufgaben, die noch in
ferner Zukunft liegen, viel geringer schatzen.

Prufungsangst und Perfektionismus sind nicht Ursache

Menschen, die oft aufschieben, fiihlen sich meist nicht wohl, selbst wahrend sie ihre
Lieblingsserie ansehen oder im Internet nach neuer Kleidung oder anderen Dingen
surfen. Prokrastination ist mit so starkem innerem Druck verbunden, dass die Psyche
frGher oder spater Schaden daran nimmt. Denn wenn sich Berge unerledigter Dinge
auftirmen, geht das auf Kosten von Lebensqualitat und Zufriedenheit.

Auch wenn das im ersten Moment verwundern mag, Prifungsangst und
Perfektionismus sind als Grund des Aufschiebens in vielen Féllen zweitrangig, beides
wird durch das Aufschieben allerdings verstarkt. Wenn die Menschen das Aufschieben
in den Griff bekommen, werden jedoch auch diese Probleme weniger.

Eine neurowissenschatftliche Studie der Ruhr-Universitdt Bochum hat gezeigt, wie groR3 die
Hurde fur Aufschiebende auch physiologisch sein kann: Bei ihnen sah man im
Kernspintomografen ein groReres Gefiihlszentrum im Gehirn; sie flrchten also wahrscheinlich
eher die negativen Konsequenzen ihres Tuns. Gleichzeitig war diejenige Hirnregion weniger
aktiv, die ihre Handlungen steuert. Und die beiden Areale schienen nicht gut miteinander
verknupft zu sein.

Das kann erklaren, warum stérende Emotionen manche Menschen eher dazu bringen, eine
geplante Handlung nicht mehr zu verfolgen und auszuweichen. Und es verdeutlicht, wie sich
dies als Gewohnheit verfestigt. Wer stattdessen unangenehme Aufgaben mit positiven
Emotionen koppelt, sie konsequent angeht und sich auch dafiir belohnt, gibt dem Gehirn eine
neue Chance, denn es lernt durch Erfahrung.

Soziales Umfeld hat grof3en Einfluss

Ein weiterer Parameter in Bezug auf Prokrastination ist, ob sich jemand gut in einen
zukUnftigen Zustand hineinversetzen und diesen beschreiben kann, egal ob negativ
oder positiv. Wer das beherrscht, verfugt tendenziell iber mehr Selbstkontrolle und ist
weniger prokrastinationsgeféhrdet. Das hat auch mit Selbstwirksamkeit zu tun. Diese
beschreibt die Annahme, dass man die eigene Zukunft beeinflussen kann. Hat man die
Erwartung, dass man einen bestimmten Zustand herbeifihren kann, tut man sich
leichter, nicht zu prokrastinieren. Die Annahme, man habe einen positiven Einfluss auf
die eigene Zukunft, motiviert.

Genetische Komponenten spielen ebenfalls eine Rolle, vor allem hinsichtlich der kognitiven
Kontrolle.

Es gibt wissenschatftliche Belege, dass das soziale Umfeld einen grofRen Einfluss hat.
Menschen, die in ihrer Kindheit wenig Stabilitdt und Sicherheit erlebt haben, haben mehr
Schwierigkeiten mit Selbstkontrolle und Prokrastination. In sozial schwachen Familien sind
Tagesablaufe oft unvorhersehbar. Auch das Gefiihl, sich auf seine Eltern oder Bezugspersonen
verlassen zu kénnen, ist viel schwacher. Werden aber Versprechen oder Abmachungen nicht
erfullt, entwickelt ein Kind weniger Selbstwirksamkeit. Wer so aufwéachst, kann sich auch
schwerer vorstellen, seine eigene Zukunft positiv zu beeinflussen.
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Tieferliegende Angste und Unsicherheiten

Negative Kindheitserlebnisse wie tibermafiige Kritik kénnen dazu fiihren, Aufgaben aus
Angst vor Versagen aufzuschieben. Auch mangelnde Struktur und chaotische
Familienverhaltnisse beglinstigen Prokrastination.

Auch wenn das zunachst Gberraschen mag, die Angst vor Erfolg kann ebenso zu
Prokrastination fuhren. Jeder Erfolg bringt das Risiko des Scheiterns bei der ndchsten
Aufgabe mit sich.

AulRerdem kdnnen fehlende Motivation, ein geringes Selbstvertrauen, sowie Stérungen
in der Arbeitsumgebung das Aufschieben begunstigen.

Psychologisch betrachtet, spielen insgesamt oft tieferliegende Angste und
Unsicherheiten eine Rolle.

Wann ist Prokrastination behandlungsbediirftig?

Ab wann Aufschieben ein Problem darstellt, das behandelt werden sollte, I&sst sich nicht
grundsatzlich festlegen. Eine Schwelle dafur verlauft fir jede Person dort, wo das
Aufschieben zu Leiden und zu Beeintrachtigungen im Studium, Beruf oder anderen
Lebensbereichen fuhrt. In einer grindlichen Diagnostik werden deshalb die individuellen
Faktoren analysiert, die das Aufschieben auslosen und aufrechterhalten, sowie die
Bereiche, in denen Defizite bestehen. Neben Selbstbeobachtung werden auch
standardisierte Fragebbgen eingesetzt.

Anna Hdcker, Margarita Engberding und Fred Rist sind Psycholog:innen, die an der
Universitat Munster zu Prokrastination forschen. In ihrem Ratgeber ,Heute fange ich
wirklich an!“ geben sie wichtige Hinweise, wann es wichtig ware, psychologische oder
psychotherapeutische Hilfe zu suchen. Wer sich in vielen Punkten der folgenden Liste,
welche die drei Psycholog:innen erarbeitet haben, wiederfindet, der leidet
hochstwahrscheinlich unter Prokrastination:

Sind Sie betroffen?

e Das Aufschieben fiihrt zu psychischem Unbehagen: Arger, Stress, Angst, Anspannung,
innere Unruhe, Unzufriedenheit, Depressivitat, Depression.

e Sie leiden unter korperlichen Beschwerden wie Schlafstérungen, Magenprobleme,
Anspannung bis hin zu Muskelverspannung.

e Sie schieben wichtige Dinge immer wieder bis zuletzt auf und schaffen es trotzdem nicht,
ihr Verhalten zu andern, obwohl sie darunter leiden.

e Sie furchten, dass Sie lhre persdnlichen Ziele wegen des Aufschiebens nicht erreichen.

e Sie argern sich aufgrund des Aufschiebens haufig Gber sich selbst, werten sich selbst ab
oder fuhlen sich als Versager.
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¢ Sie schieben gewohnheitsmaRig auf, Sie tun immer wieder nicht das, was Sie tun
maochten.

¢ Sie haben standig ein schlechtes Gewissen.

e Sie konnen Arbeit und Freizeit nicht mehr trennen und kénnen dadurch lhre arbeitsfreie
Zeit nicht mehr geniel3en.

e Das Aufschieben fuhrt zu Leistungseinbuf3en, weil Sie zum Beispiel immer wieder
wichtige Fristen verpassen, sich mit schlechten Noten zufriedengeben missen oder
aufgrund mangelnder Leistung nicht beférdert werden, sich Ihr Studium extrem
verlangert oder Sie aufgrund des Aufschiebens Ihre Ausbildung oder Ihr Studium nicht
schaffen.

e Das Aufschieben wird zur Belastung zwischenmenschlicher Beziehungen, zum Beispiel
wegen Arger und Enttauschung anderer tber Ihre nicht eingehaltene
Leistungsversprechen.

o |hre Gedanken kreisen haufig um das Aufschieben.

e Das Aufschieben fihrt zu finanziellen Problemen, weil Sie Fristen nicht einhalten,
Rechnungen nicht bezahlen, Abonnements nicht abbestellen, obwohl Sie sich nicht
nutzen, oder als Selbststandiger lhre Projekte nicht bearbeiten, solange bis Ihre Kunden
abspringen oder Rechnungen nicht oder zu spét stellen.

Wann sollten Sie aktiv werden?

Sie sollten auf jeden Fall aktiv werden, wenn Sie mehr als die Halfte wichtiger Vorhaben
aufschieben, viel Zeit damit vertrddeln und wenn es dadurch Probleme im Alltag oder
Beruf gibt. Es gibt Handwerker, deren Betrieb bankrott zu gehen droht, weil sie das
Schreiben der Rechnungen standig aufschieben. Es gibt Lehrkréfte, die jeden Tag mit
Bauchschmerzen in die Schule gehen, weil sie die Korrektur der Arbeiten vor sich
herschieben.

Es gibt Studierende oder auch Doktoranden, die ihre Abschlisse nicht erreichen.
Manche recherchieren jahrelang, formulieren jedoch keine Arbeitsthese. Andere haben
ihre Hausarbeit im Kopf, aber bringen keinen Satz zu Papier. Und das sind nur die
Aufgaben mit Deadline. Sehr viele Menschen verwirklichen Ziele in ihrem Leben nicht,
die ihnen eigentlich sehr wichtig sind — eine Ausbildung, ein Karriereschritt, eine
Familiengriindung, eine Reise — weil sie einfach nicht loslegen.

Plunktlich anfangen, realistisch planen

Konzentriert an einer Aufgabe zu bleiben, bedarf der Ubung. Die Psycholog:innen
Hocker, Engberding und Rist haben deshalb gemeinsam ein Anti-
Prokrastinationsprogramm entwickelt.

Zwei wichtige Fahigkeiten stehen zunachst im Mittelpunkt dieses Programms: Punktlich
anfangen und realistisch planen. In zwei von fiinf Sitzungen wird nur daran gearbeitet,
wie man sich einen ganz konkreten Zeitpunkt setzt und ob man es tatsachlich geschafft
hat, genau zu diesem Zeitpunkt zu beginnen. Realistisch planen zielt auf die
Selbstuberschatzung ab. Denn viele glauben, man kénnte Dinge in viel kiirzerer Zeit
schaffen und sind dann demotiviert, weil sie viel langer brauchen.
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Vor dem Training beginnen die Klienten damit, dass sie erstmal eine Woche lang
notieren, wie viel sie an jedem Tag gearbeitet haben. Eine bestimmte Trainingsvariante
beginnt zum Beispiel damit, dass im Durchschnitt nur in dieser Zeit taglich konzentriert
gearbeitet werden darf. Erst, wenn das gut funktioniert, setzt die Methode der
Lernrestriktion an: Die Zeit des Arbeitens wird dann so eingeschrankt, dass der
Betroffene gar nicht mehr aufschieben kann. Im Gegenteil, er muss sich zusétzliche
Arbeitszeit verdienen. Je nachdem, wie konsequent und konzentriert die geplante Zeit
fur die Arbeit genutzt wurde, darf die Arbeitszeit schrittweise verlangert werden.

Strategien zur Uberwindung

Die psychologischen und situativen Hintergrinde von Prokrastination zu kennen, ist der
erste Schritt, um das eigene Verhalten zu andern.

Es gibt mehrere bewahrte Strategien, um das Aufschieben wieder zu verlernen. Ein
erster Schritt ist, den eigenen Tagesablauf zu strukturieren und Prioritaten zu setzen.
Die gesteckten Ziele sollten realistisch und erreichbar sein. Auf3erdem ist es wichtig,
Ablenkungen zu minimieren und eine angenehme Arbeitsumgebung zu schaffen.

Pomodoro-Technik

Die Pomodoro-Technik ist ein gutes Beispiel fur ein Zeitmanagement-Tool, das hilft, sich
auf das Wesentliche zu konzentrieren.

Der damalige Student Francesco Cirillo entwickelte diese Technik Ende der 1980er
Jahre, weil er Schwierigkeiten hatte, sich auf sein Studium zu konzentrieren. Er fuhlte
sich von seinen akademischen Aufgaben tberfordert und nahm sich deshalb vor, nur 10
Minuten fur konzentriertes Lernen aufzuwenden. Eine Eieruhr in Tomatenform gab der
Technik tbrigens den Namen. Pomodoro kommt aus dem Italienischen und heif3t auf
Deutsch Tomate.

Besorgen Sie sich eine To-do-Liste und einen Timer.

2. Stellen Sie lhren Timer auf 25 Minuten ein und konzentrieren Sie sich auf eine
einzige Aufgabe, bis der Timer klingelt.

3. Sobald Ihre Sitzung beendet ist, haken Sie einen Pomodoro (Arbeitseinheit) ab

und erfassen Sie, was Sie erledigt haben.

Gonnen Sie sich dann eine funfmindtige Pause.

Machen Sie nach vier Pomodori eine langere Erholungspause von 15 bis 30

Minuten.

S

Die 25-minutigen Arbeitssprints sind der Kern der Methode, aber zusétzlich gibt es noch
drei Regeln, um das Beste aus jedem Intervall herauszuholen:

1. Breche komplexe Projekte auf. Wenn eine Aufgabe mehr als vier Pomodori
erfordert, muss sie in kleinere, umsetzbare Schritte unterteilt werden. Wenn Sie
sich an diese Regel halten, sorgen Sie dafir, dass Sie bei Ihren Projekten
deutliche Fortschritte machen.
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2. Kleine Aufgaben gehtren zusammen. Alle Aufgaben, die weniger als einen
Pomodoro bendtigen, sollten mit anderen einfachen Aufgaben kombiniert
werden.

3. Sobald ein Pomodoro eingestellt ist, muss er auch klingeln. Ein Pomodoro
ist eine unteilbare Zeiteinheit und kann nicht unterbrochen werden, insbesondere
nicht, um eingehende E-Mails, Teamchats oder Textnachrichten zu tGberprifen.
Alle Ideen, Aufgaben oder Anfragen, die wahrend eines Pomodoros auftauchen,
sollen lieber notiert werden, um spéater darauf zuriickzukommen.

Sollten Sie einmal unterbrochen werden, machen Sie eine finfminitige Pause und
fangen von vorne an. Cirillo empfiehlt, dass Sie (interne und externe) Unterbrechungen
erfassen, sobald sie auftreten und dartber nachdenken, wie Sie sie in Ihrer nachsten
Sitzung vermeiden kénnen.

Diese Regel gilt auch dann, wenn Sie Ihre Aufgabe vor Ablauf des Timers beenden.
Zum Beispiel kdnnen Sie die zusatzliche Zeit damit verbringen, Fachzeitschriften zu
lesen oder Networking-Mdglichkeiten zu recherchieren.

Eisenhower-Prinzip

Mit dem Eisenhower-Prinzip bewertet man seine Aufgaben mithilfe der Aspekte
Wichtigkeit und Dringlichkeit. Auch wenn einige Aufgaben sehr wichtig sind, missen
nicht alle dringend erledigt werden. Auch wenn lhnen die Hausarbeit und die nachste
Prufung wichtig erscheinen, kdnnte das Fertigstellen der Hausarbeit, die in der
kommenden Woche abgegeben werden muss, dringender sein als der Klausurtermin in
zwei Monaten.

A-Prioritat — wichtig und dringend: Welche Aufgaben sind sehr wichtig und missen
dringend schnellstmdglich bearbeitet werden? Steht die Abgabe der Hausarbeit kurz
bevor und Ihnen fehlen noch der Schlussteil und der Anhang? Aufgaben, die Ihre
unmittelbare Aufmerksamkeit, Konzentration und Energie erfordern, sollten Sie mit
einem A kennzeichnen.

B-Prioritat — wichtig, aber nicht dringend: Welche Aufgaben sind wichtig, aber
mussen nicht dringend erledigt werden? Machen Sie sich Gedanken tber die Prifung,
die in zwei Monaten stattfindet und gleichzeitig haben Sie die unfertige Hausarbeit, die
am Ende der Woche abgegeben werden muss auf dem Schreibtisch liegen? Bei gleich
wichtigen Aufgaben ist die Dringlichkeit entscheidend. In diesem Falle empfiehlt es sich,
den Fokus auf die Fertigstellung der Hausarbeit zu legen, bevor man mit der
Prufungsvorbereitung beginnt. Das Zusammenfassen der Vorlesungsunterlagen zur
Prafungsvorbereitung kann in diesem Falle mit einem B gekennzeichnet werden.
C-Prioritat — nicht wichtig, aber dringend: Manchmal hat man auf der To-Do-Liste
auch Aufgaben stehen, die einen nicht an das grof3e Ziel wie Prifungen und
Hausarbeiten bringen, aber dennoch erledigt werden missen. Aufgaben, die nicht so
wichtig, aber dringend sind, kbénnten zum Beispiel das Besorgen eines
Geburtstagsgeschenks sein. Solche Aufgaben kdnnen unter Umstanden an
Familienmitglieder, Freunde und Kommiliton:innen abgegeben werden oder man
terminiert sie zu Randzeiten. Solche Aufgaben kbnnen mit einem C markiert werden.
D-Prioritat — nicht wichtig und nicht dringend: Aufgaben, die weder wichtig noch
dringend sind, kdnnen gestrichen werden oder auf einen Zeitpunkt verschoben werden,

Q@ therapie.de 12



in dem Sie wieder etwas mehr Zeit haben. Dennoch kénnen eher unwichtige Aufgaben,
die nicht viel Energie, Konzentration und Zeit erfordern, auch zwischendurch als kurze
Pause von sehr komplexen wichtigen Aufgaben eingeschoben werden, um Ihr Gehirn zu
entlasten.

Das sogenannte Eisenhower-Prinzip ist eine in der Ratgeberliteratur oft referenzierte
Moglichkeit, anstehende Aufgaben in Kategorien einzuteilen. Dadurch sollen die
wichtigsten Aufgaben zuerst erledigt und unwichtige Dinge aussortiert werden. Es gibt
keine Hinweise darauf, dass der namensgebende US-Prasident Dwight D. Eisenhower
sie selbst praktiziert oder gelehrt hat. Der Bezug auf Eisenhower geht vielmehr auf eine
Rede zuriick, in der er 1954 einen ungenannten friheren Hochschulprasidenten
folgendermalden zitierte: ,| have two kinds of problems, the urgent and the important.
The urgent are not important, and the important are never urgent.” (Auf Deutsch: Ich
habe zwei Arten von Problemen, dringend und wichtige, die dringenden sind nicht
wichtig und die wichtigen sind niemals dringend.)

Dieses Prinzip wird heutzutage gelegentlich kritisch betrachtet, da ein gutes
Zeitmanagement gerade verhindern soll, dass Aufgaben sich als dringende in den
Vordergrund schieben. Die Priorisierung und Einteilung der Aufgaben wird demzufolge
vorwiegend nach dem Kriterium Wichtigkeit vorgenommen.

Situationskontrolle, Motivationskontrolle und Emotionskontrolle

Um Prokrastination dauerhaft zu Gberwinden, ist es wichtig, Motivation aufzubauen und
aufrechtzuerhalten. Dazu gehort es, den eigenen Fortschritt sichtbar zu machen,
beispielsweise durch To-Do-Listen oder Erfolgstagebiicher. Auch Belohnungen nach
erledigten Aufgaben kénnen motivierend wirken. Sich mit Gleichgesinnten
auszutauschen oder auch professionelle Hilfe in Anspruch zu nehmen, kann zusétzlich
unterstitzend sein.

Eine positive Einstellung ist essenziell, um Prokrastination zu bekampfen.
Selbstgesprache und Affirmationen konnen das Selbstbild starken und dazu beitragen,
negative Gedankenmuster zu durchbrechen. Wer an sich glaubt und sich seiner
Fahigkeiten bewusst ist, kann Hemmnisse leichter Gberwinden und sich effektiver den
bevorstehenden Aufgaben widmen.

Neigt man auch noch im Erwachsenenalter zur Prokrastination, heif3t das aber nicht,
dass alles verloren ist. Wichtig ist, dem eigenen Gehirn wieder zu beweisen, dass
verspatete Belohnung erstrebenswerter sein kann als sofortige Befriedigung. Der
Psychologe Job nennt konkret drei Strategien, mit denen man sich die schlechte
Angewohnheit abgewdhnen kann: Situationskontrolle, Motivationskontrolle und
Emotionskontrolle.

Bei der Situationskontrolle Gberprift man, was man im eigenen Umfeld selbst
beeinflussen kann. Lenkt das Handy oft ab, dann kbnnte man es zeitweise wegsperren.
Kann man sich zu Hause generell nicht gut konzentrieren, geht man etwa zum Lernen in
die Bibliothek.
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Motivationskontrolle bedeutet, die eigene Motivation zu steigern, indem man sich etwa
selbst belohnt. Man kann die Aufgabe in kleinere Aufgaben einteilen, die einfacher zu
erledigen sind. Oder man gonnt sich nach jedem geschafften Abschnitt eine kleine
Pause. Auch eine Zukunftsvisualisierung hilft: Man macht sich bewusst, woftir man
diese Aufgabe erledigt und wie man von der Erfullung dieser Aufgabe profitieren wird.

Bei der Emotionskontrolle schlief3lich geht es um die emotionale Stimmung, die man
braucht, um ein Projekt anzufangen. Wer sich in eine positive Stimmung versetzt, kann
sich besser zu einer Handlung motivieren, zum Beispiel mit motivierender Musik oder
wenn man einen entspannten Nachmittag mit Freundinnen und Freunden einplant.
Danach ist man mental besser vorbereitet auf alles, was kommen kann.

Selbsthilfegruppe bietet Co-Working-Teams und offenen Austausch

Selbsthilfegruppen oder Co-Working-Teams, in denen feste Tagesrhythmen und Arbeitszeiten
verabredet werden, um diese dann im Alltag miteinander durchzuhalten und ein neues
Arbeitsverhalten zu trainieren, kdnnen eine gute Unterstiitzung gegen das Aufschieben sein.
Der Online-Gruppe Prokrastination-Verschiebestdrung beispielsweise, die Carsten Bartning vor
vielen Jahren gegrundet hat, weil er selbst betroffen war, kann jeder beitreten.

https://www.mittelhof.org/angebote/prokrastination-verschiebestorung/

Verhaltenstherapie

Kognitive Verhaltenstherapie hat sich als erfolgreich in der Behandlung von Prokrastination
bewiesen.
https://www.therapie.de/psychotherapie/-verfahren-/verhaltenstherapie/

*Fallbeispiel aus: Anna Hocker, Margartia Engberding. Fred Rist, ,,Heute fange ich
wirklich an! Prokrastination und Aufschieben tberwinden — ein Ratgeber*, Géttingen:
hogrefe, 2. Unveranderte Auflage 2021
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Quellen und Links

= Hocker, A., Engberding, M. & Rist, F. (2017): Prokrastination: Ein Manual zur Behandlung
des pathologischen Aufschiebens. Géttingen: Hogrefe, 2., aktualisierte und ergénzte
Auflage. ISBN: 9783801728427.

= Hocker, A., Engberding, M. & Rist, F. (2021): Heute fange ich wirklich an! Prokrastination
und Aufschieben tUberwinden - Ein Ratgeber. Goéttingen: Hogrefe, 2., unveranderte Auflage.
ISBN: 9783801731076.

= Hocker, A., Engberding, M. & Rist, F. (2021): Prokrastination - Extremes Aufschieben. In:
Fortschritte der Psychotherapie. Band 84. Gottingen: Hogrefe. ISBN: 9783801730819.

= Kruse, O. (2007): Keine Angst vor dem leeren Blatt — Ohne Schreibblockaden durchs
Studium. Frankfurt: Campus.

= Metzig, Werner & Schuster, Martin (2009): Lernen zu lernen: Lernstrategien wirkungsvoll
einsetzen. Berlin: Springer.

= Metzig, Werner & Schuster, Martin (2009): Prufungsangst und Lampenfieber:
Bewertungssituationen vorbereiten und meistern. Berlin: Springer.

= Rickert, Hans-Werner (2014): Schluss mit dem ewigen Aufschieben. Wie Sie umsetzen,
was Sie sich vornehmen. Frankfurt: Campus Verlag.

Links

= Aber danach fang ich wirklich an von Christina Fleischmann am 08. April 2024 auf
psychologie-heute.de

https://www.psychologie-heute.de/beruf/artikel-detailansicht/43319-aber-danach-
fang-ich-wirklich-an.html

= Aufschiebeverhalten der Deutschen: reprasentative Umfrage (September 2022)

= Das Eisenhower-Prinzip: Aufgaben sinnvoll priorisieren
https://groups.uni-paderborn.de/zsb-fit-fuers-studium/index.php/allgemein/das-
eisenhower-prinzip-aufgaben-sinnvoll-priorisieren/

= Ich hab wieder prokrastiniert* von Dorothea Siegle 16. Apr 2024 auf psychologie-
heute.de
https://www.psychologie-heute.de/beruf/artikel-detailansicht/43372-ich-hab-wieder-
prokrastiniert.html

= Ohne Deadlines und Struktur — Ein personlicher Erfahrungsbericht tiber
Prokrastination im Studium
https://groups.uni-paderborn.de/zsb-fit-fuers-
studium/index.php/pruefungsvorbereitung-motivation/ohne-deadlines-und-struktur-
ein-persoenlicher-erfahrungsbericht-ueber-prokrastination-im-studium/

= Projekt Prokrastinationspraxis der Freien Universitat Berlin, mit Theorie, Selbsttest,
Workshops, Handouts und Tipps:
https://www.fu-berlin.de/sites/studienberatung/projekte/Projekt-
Prokrastinationspraxis/index.html

Q@ therapie.de 15


https://www.psychologie-heute.de/autor/christina-fleischmann.html
https://www.psychologie-heute.de/beruf/artikel-detailansicht/43319-aber-danach-fang-ich-wirklich-an.html
https://www.psychologie-heute.de/beruf/artikel-detailansicht/43319-aber-danach-fang-ich-wirklich-an.html
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Prokrastination und die gesundheitlichen Auswirkungen: Studie der Universitat
Stockholm (2023, in englischer Sprache)

Prokrastination: 15 Tipps gegen das standige Aufschieben (AOK
Gesundheitsmagazin)

Prokrastination: Warum Aufschieberitis oft anerzogen ist von Laura Schnetzer am
12. Mai 2023 auf Standard

https://www.derstandard.de/story/2000145690081/warum-aufschieberitis-oft-
anerzogen-ist

Prokrastination — Wann Aufschieben schadet und wann es nitzt von Silvia Plahl am
19. April 2023

https://www.swr.de/swrkultur/wissen/prokrastination-wann-aufschieben-schadet-und-
wann-es-nuetz-100.html

Prokrastination im Studium - eine quantitative Studie zur differenzierten Analyse von
Einflussfaktoren

https://www.researchgate.net/publication/351513061 Prokrastination im Studium -
eine quantitative Studie zur differenzierten Analyse von Einflussfaktoren

Prokrastination Uberwinden: 11 effektive Tipps gegen Aufschieberitis von Philip
Zuber am 1. Juli 2024
https://zeeq.me/de/blog/content/prokrastination-ueberwinden

Prokrastination: Theoretischer Hintergrund, Freie Universitat Berlin
https://www.fu-
berlin.de/sites/studienberatung/projekte/Prokrastinationspraxis/Handout-
Prokrastinationsstheorie.pdf

Prokrastination: Wie man die Aufschieberitis Gberwindet
https://www.barmer.de/gesundheit-verstehen/psyche/psychische-
gesundheit/prokrastination-1070908

Prokrastination - Verschiebestérung, Online-Gruppe
https://www.mittelhof.org/angebote/prokrastination-verschiebestorung/

"6 Fakten Uber Prokrastination": Campus Magazin, ARD alpha, 03.12.2021, 22.45
Uhr

Psychologie des Aufschiebens Morgen. Versprochen! von Sigrid Neudecker am 14.
April 2006 auf spiegel.de
https://www.spiegel.de/wissenschaft/mensch/psychologie-des-aufschiebens-morgen-
versprochen-a-411141.html

"Stress lass nach! Prifung leichtgemacht": Campus Magazin, ARD alpha,
15.06.2020, 22.45 Uhr

Studie ,Empower — not impose® zum Verhaltnis von Arbeitsauftrag und Prokrastination,
Martin-Luther-Universitat Halle:

https: //pressemitteilungen.pr.uni-

halle.de/index.php?modus=pmanzeige&pm id=2857

Studie zur Arbeitsorganisation in der taglichen Arbeit und Prokrastination, Universitaten
Wien, Hagen und Flensburg:
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https://www.br.de/fernsehen/ard-alpha/sendungen/campus/ueber-uni-prokrastination-tipps-100.html
https://www.spiegel.de/wissenschaft/mensch/psychologie-des-aufschiebens-morgen-versprochen-a-411141.html
https://www.spiegel.de/wissenschaft/mensch/psychologie-des-aufschiebens-morgen-versprochen-a-411141.html
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https://www.researchgate.net/publication/326206144 Procrastination in Daily Work
ing Life A Diary Study on Within-
Person Processes That Link Work Characteristics to Workplace Procrastination

= Studie ,Rethinking Procrastination: Positive Effects of "Active" Procrastination Behavior on
Attitudes and Performance®:
https: //www.tandfonline.com/doi/abs/10.3200/SOCP.145.3.245-264

= "Tipps gegen die Aufschieberitis": SR3, 17.02.2023, 07:00 Uhr

=  Wenn Aufschieben zum Problem wird - Hilfe flr Betroffene: Tests, Empfehlungen
sowie Angebote zur Diagnostik, Beratung und Behandlung von Prokrastination bietet
die Prokrastinationsambulanz der Universitat Munster

= "Wer viel prokrastiniert, hat wenig Erfolg”, von Peter [lg am 9. Juni 2016 auf Zeit.de
http://www3.unimedizin-
mainz.de/fileadmin/kliniken/pt/Psychosomatik _neu/Pressespiegel/ZEIT.de-
Prokrastination.pdf

= Wie sich Prokrastination auf unser Leben und in den verschiedenen
Lebensbereichen auswirkt: reprasentative Studie der Universitat Mainz (2016, in
englischer Sprache)

= Zusammenhang von Prokrastination und Internetnutzung: Studie der Universitét
Mainz (2016, in englischer Sprache)

= Neue Studienergebnisse zur Prokrastination: "Aufschieberitis" betrifft vor allem junge
Menschen
https://www.psychologie-aktuell.com/news/aktuelle-news-psychologie/news-
lesen/neue-studienergebnisse-zur-prokrastination-aufschieberitis-betrifft-vor-
allem-junge-menschen.html
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