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., Was ist Prokrastination?

Das erwartet Sie

e Woas ist keine Prokrastination?
M Zahlen - Daten - Fakten

Z Temporal Motivation Theory

p—
il =, Zusammenfassung

.‘- Diskussion & Fragen
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W as 1st
Prokrastination?

1.

Eine intendierte Handlung,

3.

wird aufgeschoben,

5.

Dieser Aufschub erfolgt ohne
externe Zwange,

7.

und geht mit subjektivem
Unbehagen oder anderen
negativen Konsequenzen
einher.

2.

die notwendig oder von
personlicher Bedeutung ist,

4.

obwohl dem Individuum
bewusst ist, dass dies negative
Konsequenzen hat.

0.

ist unndtig oder irrational
(nicht zielgerichtet)
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Ich ertappe mich hiufig dabei, Autgaben zu
erledigen, die ich schon vor Tagen tun wollte.

Ich erledige Aufgaben immer erst kurz vor
dem Abgabetermin.

Selbst kleine Sachen, bei denen man sich nur

Bei der Vorbereitung auf einen Abgabetermin
hinsetzen und sie erledigen miisste, bleiben vergeude ich hiufig meine Zeit mit anderen

hiufig Tage liegen. Dingen.
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| Was ist keine
Soziales Faullenzen Pr okr astinations

2.
Selt Handicapping

3.

Funktionaler Handlungsautschub
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Zahlen, Daten,

Fakten

"Was ist [hrer Meinung nach lhre
schlechteste Angewohnheit?"

AR
QO von 10

Studierende sind von
Prokrastination betroffen

Nichts davon
17%

w

Zu viel Trinken
3%

Zu viel essen
12%

Keinen Sport treiben
21%

Rauchen
20%
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Mer kmale von Prokrastinierende sind hiutiger:
Prokrastinierenden . Single

o arbeitslos
* haben ein geringes Einkommen

Sie leiden hiutiger unter:

o Stress

» Verdauungsproblemen
» Schlafstorungen

* Depressionen

* Angst

* Erschoptung

o0

o
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Temporal
Motivation
Theory

o

Erwartung Wert
ExW
M =
BF x ES
Belohnung- Frist-
Frist Sensitivitit
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Erwartung

Selbstwirksamkeitserwartung * Mal3nahmen zur Steigerung der

hoch / niedrig

Aussicht aut Erfolg auch bei

schwierigen oder neuen
Aufgaben

Sorgen

Versagensangste
Perfektionismus

Selbstwirksamkeit (eigene
Kompetenzerfahrung)

* Arbeit an dystunktionalen
Kognitionen
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Positive / negative  Erhohung der Attraktivitit

Handlungsergebniserwartung » Herausfordernde und

Keine / hohe Aversivitit oleichzeitig erfiillbare

Langeweile Autgaben

Zweifel am Sinn der Arbeit « Externe Motivation durch
Belohnung
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Belohnungstrist

Nahes / entferntes Fristende * Zielsetzung / Zwischenziel
Selbstorganisation * Zeitmanagement
Spezitisches, heraustorderndes » Fallback-Szenarien

Ziel

Unspezitfisches, leicht zu
erreichendes Ziel
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Fristsensitivitat

Routine

Hohe / keine Selbstkontrolle

Ablenkbare, impulsive

Personen
Befinden

* Einftthrung von Routinen zur
Automatisierung des
erwiinschten Verhaltens

* Erhohung der Selbstkontrolle
durch Vermeidung von
Versuchungen

» Sichtbare Erinnerungen an das
Ziel
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Zusammenfassung * MaBnahmen zur Steigerung der

Selbstwirksamkeit

* Arbeit an dystunktionalen Kognitionen -
Glaubenssitze

» Herausfordernde und gleichzeitig ertiillbare
Autgaben

» Externe Motivation durch Belohnung

o Zielsetzung / Zwischenziele

* Zeitmanagement

» Sichtbare Erinnerungen an das Ziel
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