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Vorwort

Chronisch-exzessives Aufschieben (= Prokrastination) ist ein verbreitetes Pro-
blem der Selbststeuerung. Es hat gravierende Folgen sowohl fiir die Leistungs-
und Arbeitsfahigkeit als auch fiir die allgemeine Lebensfithrung und das psy-
chische Wohlbefinden. Prokrastination kann Ursache psychischer Symptome
und Storungen sein, als Symptom im Rahmen psychischer Storungen auftre-
ten oder auch fiir sich eine klinisch relevante Symptomatik darstellen.

Eine Besonderheit dieses Bandes besteht darin, dass Prokrastination derzeit
keine Diagnose im Sinne der gangigen Klassifikationssysteme psychischer
Storungen ICD oder DSM ist. Wenn die Indikation fiir Psychotherapie nur auf
Storungen entsprechend dieser Kriterien begrenzt wird, stellt Prokrastination
allein keine Indikation fiir eine Psychotherapie dar. Prokrastination fithrt aber
als Symptomatik innerhalb psychischer Storungen vielfach zu erheblichem
Leiden und zu Beeintrichtigungen und stellt oft auch fiir sich genommen ein
ernstzunehmendes Beratungsanliegen dar. Deshalb haben wir einen Vor-
schlag zu diagnostischen Forschungskriterien entwickelt und nach empiri-
scher Priifung an grofden Stichproben mehrfach optimiert.

Hintergrund dieser Bemithungen ist unsere langjahrige gemeinsame Arbeit
an der Psychotherapie-Ambulanz der Universitiat Miinster. Hier meldeten sich
hiufig Betroffene aufgrund extremer chronischer Prokrastination mit starken
psychischen Beeintrachtigungen, die nicht immer die Kriterien fiir zusétzli-
che Storungsdiagnosen erfiillten. Nachdem unsere ersten wissenschaftlichen
Studien erhebliche Nachfrage und grofden Handlungsbedarf zeigten, eroft-
neten wir 2006 eine Spezialambulanz fiir Arbeitsstorungen und Prokrastina-
tion (,,Prokrastinationsambulanz), in der wir uns seitdem der Entwicklung
und Evaluation spezifischer Interventionsmodule fiir Therapie, Training und
Coaching bzw. Beratung bei Prokrastination widmen.

Das vorliegende Buch bietet zunichst eine Beschreibung und Definition von
Prokrastination, Vorschldge zur Diagnostik und eine Darstellung psychologi-
scher Befunde und Erklarungsmodelle. Es folgt eine praxisorientierte Anleitung
flir den Einsatz wissenschaftlich fundierter, zeitokonomischer Interventionen
gegen extremes Aufschieben. Diese wurden an der Prokrastinationsambulanz
entwickelt, erprobt und systematisch evaluiert. Sie konnen - je nach individuel-
ler Problemlage und zeitlichen Rahmenbedingungen - unterschiedlich kombi-
niert werden und eignen sich auch dazu als Einzelkomponenten in bestehende,
breiter angelegte Therapie- oder Beratungsprozesse integriert zu werden.

Dieses Dokument ist nur fir den persoénlichen Gebrauch bestimmt und darf in keiner Form vervielfaltigt und an Dritte weitergegeben werden.
Aus Hocker, Engberding und Rist: Prokrastination — Extremes Aufschieben (9783840930812). © 2022 Hogrefe Verlag, Gottingen.



Ausfiihrlichere Beschreibungen diagnostischer und therapeutischer Vorge-
hensweisen, weitere Materialien und Sitzungsleitfaden fiir die Einzelberatung
und Gruppentrainings finden Interessierte in unserem Manual ,,Prokrastina-
tion“ (Hocker, Engberding & Rist, 2017). Fiir Klienten und Angehorige emp-
fehlen wir zur selbststandigen Vertiefung und Festigung der gemeinsam in der
Behandlung/im Coaching erarbeiteten Inhalte ergidnzend unseren Ratgeber
»Heute fange ich wirklich an! Prokrastination und Aufschieben iiberwinden”
(Hocker, Engberding & Rist, 2021). Der Ratgeber enthilt ebenfalls unsere hier
vorgestellten Methoden in Form eines strukturierten Selbsthilfeprogrammes.

Das im vorliegenden Band beschriebene Vorgehen kann mit den beigefiigten
Arbeitsmaterialien direkt und unkompliziert in die Praxis umgesetzt werden.
Es hat sich nachweisbar in der praktischen Arbeit bewihrt; viele Menschen
haben damit schon erfolgreich ihr Aufschiebeproblem tiberwunden und neue
entlastende und produktive Gewohnheiten fiir sich geschaffen. Wir danken
ihnen allen fiir ihr positives und konstruktives Feedback und fiir alles, was
wir von ihnen tiber Prokrastination lernen durften.

Zum Schluss dieses Vorwortes danken wir den Kolleginnen und Kollegen, die

bei der Entwicklung und Evaluation unserer Interventionsmethoden und un-

seren Forschungsprojekten in der Prokrastinationsambulanz geholfen und/
oder uns dabei begleitet haben, vor allem:

+ Unseren Diplomandinnen Julia Beifdner, Sarah Nieroba, Nicole Samberg
und Maike Wildt, die gemeinsam mit uns die Gruppentrainingsvariante
der Trainingsbausteine ,, Piinktlich Beginnen und Realistisch Planen® und
»Arbeitszeitrestriktion” entwickelt und im Rahmen ihrer Diplomarbeiten
erstmals durchgefiihrt haben.

+ Unseren fritheren Mitarbeiterinnen und Mitarbeitern in der Prokrastina-
tionsambulanz: Eva Frings, Lena Reinken (geb. Beck), Karoline Krumm,
Katrin Honen, Julia Haferkamp (geb. Beumler) und Stephan Forster, sowie
den beteiligten Hilfskraften und Praktikanten.

+ Unseren Diplomanden und Diplomandinnen, Master- und Bachelorstudie-
renden, die fiir ihre Abschlussarbeiten Fragestellungen aus unserer For-
schungsgruppe iibernommen und mit uns gemeinsam bearbeitet haben: Julia
Patzelt, Inga Opitz, Bjorn Deters, Dina Menke, Birthe Jaensch, Karoline
Krumm, Dorothee Briickner, Meike Braukmann, Lena Reinken (geb. Beck),
Anita Bandalo, Eva Frings, Sarah Rossa, Sonja Westermann, Dorothee Miil-
ler, Sophie Bischoff, Ruth Haferkamp, Andrea Daemen, Marijke Hullegie,
Anna Engberding, Milena Mentgen, Carolin Thielsch (geb. Spieker), Inez
Frank, Laura Engelke, Michaela Lues, Johanna Schulte, Cornelia Scheuerle,
Nicole Pafdlick, Johanne Wolf, Hannah Wittmann, Carola Schmidt, Chris-
tian Wolff, Melanie Lindenberger, Nele Hannig und Verena Jurilj.

+ Frau Prof. Dr. Marianne Ravenstein, Prorektorin fiir Lehre im Rektorat der
Westfalischen Wilhelms-Universitat, dafiir, dass sie die Arbeit unserer Pro-
krastinationsambulanz schon frith gewiirdigt und unterstiitzt hat.
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 Der Psychotherapie-Ambulanz des Fachbereichs Psychologie und Sport-
wissenschaften der Westfilischen Wilhelms-Universitat Miinster, dem An-
Institut fiir Psychologische Psychotherapieausbildung (IPP), der Christoph-
Dornier-Stiftung (CDS) Miinster und der Universitétsgesellschaft Miinster
eV. flir die Unterstiitzung unserer Forschungsarbeiten.

Diisseldorf und Miinster, Herbst 2021 Anna Hocker,
Margarita Engberding und
Fred Rist
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1 Beschreibung und Definition

Immer haufiger werden Psychotherapeuten' und professionelle Berater mit
dem Anliegen ,,Prokrastination” (chronisch-exzessives Aufschieben) oder mit
psychischen Belastungen infolge starken Aufschiebens konfrontiert. Sowohl
das Interesse in den 6ffentlichen und sozialen Medien als auch das fachpsy-
chologische Forschungsinteresse an dieser Problematik hat seit Beginn des
Jahrhunderts einen wahren Boom erlebt. Etymologisch leitet sich der Begriff
»Prokrastination“ von dem lateinischen Verb ,,procrastinare” ab und bedeu-
tet ,,etwas vertagen, auf morgen (= crastinum) verschieben®.

Fallbeispiel: Frau S.

Fraus$. (40 Jahre), Arbeitsgruppenleiterin in der Marketingabteilung eines
grofien Pharma-Unternehmens, verheiratet und Mutter eines dreijahri-
gen Sohns, berichtet, sie leide seit ihrer Beforderung vor einem halben
Jahr unter grofdem Stress, zunehmenden beruflichen Sorgen und Unzu-
langlichkeitsgefiihlen. Hauptgrund dafiir sei, dass sie mit ihrem an-
spruchsvollen Projekt zur Neu-Konzeption der Marketingstrategie inzwi-
schen in totalen Riickstand geraten sei. Die Arbeit daran schiebe sie seit
Monaten vor sich her, obwohl dies ihre Kernaufgabe sei und sie sich mit
hochster Prioritat intensiv darauf konzentrieren misste, da sie an den Er-
gebnissen ,,gemessen werde". Stattdessen verwende sie unnotig viel Zeit
auf kleinere, kurzfristige und manchmal auch dringliche Aufgaben, die
sie aber genauso gut delegieren konnte. Die Frist fiir die Prasentation
ihrer Projektergebnisse sei bereits in zwei Monaten; immer wieder werde
sie schon nach den ersten Entwiirfen gefragt. Sie empfinde starken Stress
aufgrund des Aufschiebens, sei angespannt und unkonzentriert und
»fahre schon mit Bauchschmerzen zur Arbeit®. Gleichzeitig schaffe sie es
nicht, sich endlich dran zu setzen. Téglich mache sie trotz ihrer familia-
ren Situation ca. ein bis zwei Uberstunden; abends sei sie dann véllig er-
schopft und ,,gar nicht richtig da“, wenn sie zu Hause sei.

Auf Frau S. werden wir im Verlauf des Buches noch haufiger Bezug nehmen
(vgl. auch S. 24f., 50, 85f)).

1 Zugunsten einer besseren Lesbarkeit verwenden wir im Text in der Regel das generische Mas-
kulinum. Diese Formulierungen umfassen gleichermaflen alle Geschlechter (m/w/d). Die
verkiirzte Sprachform beinhaltet keine Wertung. Wenn moglich, wurde eine geschlechtsneu-
trale Formulierung gewahlt.
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Fallbeispiel: Herr F.

Herr F. (31 Jahre), Jurastudent im 19. Semester, berichtet, dass er seit tiber
einem Jahr jegliche Priifungsvorbereitung zum ersten Staatsexamen auf-
schiebe und sich mit dem Stoff gar nicht mehr beschiftige, obwohl er
sich das tdglich vornehme. Er konne sich nicht vorstellen, wie er jemals
die Priifung schaffen solle. Angesichts seiner Zukunft fithle er sich oft
traurig und mutlos. Er habe deutlich langer fiir sein Studium gebraucht,
weil er sich seinen Lebensunterhalt immer nebenher habe verdienen
miissen. Die erforderlichen Priifungen im Studium habe er noch recht
gut absolviert. Aber in der Repetitoriumszeit habe er es immer wieder
aufgeschoben, sich an die Priifungsvorbereitung und Probeklausuren zu
setzen. Er konne sich einfach nicht dazu tiberwinden und argere sich
immer wieder iiber sich. Wegen seines Alters brauche er besonders gute
Examensnoten, um iiberhaupt noch eine Stelle zu finden. Die friiheren
Priifungsvorbereitungen hitten ihn entmutigt, deshalb habe er immer
mehr Zusatzverpflichtungen in seinem Nebenjob tibernommen, ver-
bringe daneben viel Zeit in sozialen Medien und sehe ausgiebig Serien.
Seit einigen Monaten habe er sich zunehmend zuriickgezogen und sei
oft deprimiert und verzweifelt. Er schlafe schlecht und wache mit Ge-
danken an seine verfahrene Situation wiederholt auf. Seine frithere Kom-
militonen-Gruppe sei langst fertig; er fiihle sich als ,librig gebliebener
Versager®. Herr F. mochte lernen, das Aufschieben und die Ersatztétig-
keiten abzubauen, die Priifungsvorbereitung wieder aufzunehmen und
seine Aufgaben selbstbewusst in Angriff zu nehmen.

Fallbeispiel: Herr A.

Herr A. (54 Jahre) betreibt selbststindig mit zwei Angestellten eine
Tischlerei, die hauptsachlich Auftrage zur Inneneinrichtung bekommt.
Er mache sich grofde Sorgen um die Zukunft seines Betriebs, da ihm die
Arbeit im Biiro immer mehr tiber den Kopf wachse. Seit langer Zeit
neige er zum Aufschieben, besonders bei der endgiiltigen Fertigstel-
lung von Projekten, wenn noch kleine Nachbesserungen anstiinden,
sowie bei der Rechnungsstellung und Buchfiihrung. Er reserviere sich
zwar die notige Zeit, verbringe diese aber dann mit lauter unwichtigen
Nebentitigkeiten wie Blumengiefden, Zeitunglesen, Schubladen auf-
raumen und Telefonieren. Beispielsweise schaffe er es nicht - oft be-
dingt durch das Verschieben von kleinen noch anstehenden Abschluss-
mafinahmen bei einem Auftrag - in einem angemessenen Zeitraum
Rechnungen an Kunden zu stellen und auch eigene Rechnungen zu be-
zahlen. Auch die Zusammenstellung der notwendigen Unterlagen fiir
den Steuerberater schiebe er viel zu lange vor sich her. Hierdurch seien
bereits erhebliche finanzielle Verluste entstanden, sodass er schon
mehrfach mit den Gehéltern in Verzug geraten sei. Seine Angestellten
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drohten ihm inzwischen mit Kiindigung. Au3erdem habe es viel Arger
bei Geschaftskunden gegeben und sein Ruf innerhalb der Branche sei
mittlerweile stark beschéddigt. Bei Herrn A. wurde vor kurzem stress-
bedingter Bluthochdruck diagnostiziert. Er leide unter Magenschmer-
zen und Schlafstorungen, da es ihm kaum noch gelinge, seine Gedan-
ken an die Firma abzuschalten.

11  ,,Normales“ Aufschieben und
Prokrastination

Viele Menschen schieben unangenehme Titigkeiten auf, anstatt sie rechtzei-
tig und zligig zu erledigen. Je nach Lebens- und Arbeitssituation konnen sol-
che unliebsamen Aufgaben sehr unterschiedlich sein. Aufschieben betriftt oft
wichtige langfristige Arbeiten, wie die Arbeit an grofieren Arbeitsprojekten,
aber auch die Inangriffnahme heikler Gesprache oder privater, unangenehmer
waswird Aufgaben. Typische Beispiele sind etwa die Erstellung von Prasentationen, Pro-
aufgeschoben? joLtberichten oder Gutachten, die Vorbereitung von Meetings, Referaten oder
einer Rede, das Lernen fiir Priifungen, das Schreiben wissenschaftlicher Ar-
beiten, langst fillige Steuererkldrungen, unbezahlte Rechnungen oder das Fl-
len wichtiger Entscheidungen.

Gerade komplexe und umfangreiche Aufgaben, die sich liber einen langeren
Zeitraum erstrecken, stellen grofle Anforderungen an die Selbststeuerungs-
fahigkeit. Es entwickelt sich haufig eine ausgeprégte Aversion, z.B. aufgrund
des Umfangs, langerer Dauer, hoher Schwierigkeit oder Komplexitat, grofder
Wichtigkeit oder wegen Unklarheit beziiglich des Arbeitsergebnisses und sei-
nen Konsequenzen. Auch mit der Aufgabe verbundene Unsicherheit, Anstren-
gung, Selbstwertrelevanz des Ergebnisses, Langeweile und nicht zuletzt die
Tatsache, dass die Aufgabe bereits lange aufgeschoben wurde, steigern den
Widerwillen. Haufig wird dies erschwert durch ungiinstige Verstirkerbedin-
gungen, wie etwa weit entfernt liegende Fristen oder weit entfernte und un-
klare Konsequenzen bei Nichterledigung.

Aufgrund der hohen Anforderungen an die Selbststeuerungsfihigkeiten sind
hier besondere Strategien zum Selbstmanagement notig, um die Aufgabe
strotzdem® zu bewiltigen.

»Normales“ Aufschieben

Aufosongiedes  Aufschieben an sich ist ein anndhernd normalverteiltes Merkmal. Nicht jedes

problematisch  Aufschieben ist problematisch oder schadlich und nur sehr wenige Personen
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