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„Morgen fange ich aber wirklich an!“ 
 

„Ich will nur vorher noch schnell…“ 
 

„Ich arbeite unter Druck eh viel besser, also 
kann ich es ja auch später machen.“ 



 

Mögliche Gründe  
für Vermeidungsverhalten/ Aufschieben 

Viel zu viel  

zu lesen,  

zu lernen…. 

 

 

Angst vor  

Bewertung/ Kritik 

Zeitdruck, 

zu viel 

gleichzeitig 

Übermäßige 

Ergebnis- 

orientierung 

 

 Konzentrations- 

probleme, 

kein Interesse  

Selbstzweifel, 

Versagensangst 

Zu wenig  

Erfahrung 

mit Wissen- 

schaft 

Angst, Fehler 

zu machen 



  Einfaches behaviorales Bedingungsmodell  
für Prokrastination 

 

Quelle: Höcker, A., Engberding, M. & Rist, F. (2017). Prokrastination: Ein Manual zur Behandlung des pathologischen Aufschiebens. Göttingen: Hogrefe, 2., aktualisierte und ergänzte Auflage. 



  „Gesundes“   „pathologisches“ 
Prokrastinieren 

 Bewusste Zeiteinteilung  Aufschieben entgegen der 
    eigentlichen Planung 
 
Selbstorganisation/   Selbstüberschätzung/  
realistische Planung   unrealistische Planung 
 
Selbstdisziplin trotz Frust  geringe Frustrationstoleranz 
   
Selbstfürsorge   Schuldgefühle, freie Zeit 
freie Zeit hat Erholungswert  hat keinen Erholungswert 
 
Prozessbewusstsein  Ergebnisorientierung 
 
    extreme Leistungsorientierung 
 
 Leidensdruck? 
 
 Beeinträchtigungen im Studium und/ oder anderen Lebensbereichen? 
 



 Gemeinsamkeiten zwischen 
Abhängigkeitserkrankungen und 

„pathologischem“ Prokrastinieren 
 

Diskrepanz zwischen Selbst- und Fremdwahrnehmung 
 
Kontrollverlust, gute Vorsätze und Selbstenttäuschung 
 
Selbstbeschwichtigung, Ausreden 
 
Aufbau von Fassaden/ Lügengebäuden (sich selbst und anderen gegenüber) 
 
Sozialer Rückzug/ Isolation 
 
Komorbidität: Depression, Ängste, psychosomatische Beschwerden etc. 
 
Heilung erfordert professionelle Behandlung und Begleitung 
 
 
 
 



Was macht Studierfähigkeit aus? 

Ausgeprägte Studierfähigkeit Beeinträchtigte Studierfähigkeit 



Wie sind Deine 
Säulen aufgestellt? 
Zustand Säule Nr. 2? 

 



Säule Nr. 2 
„Ich“ – Beziehung zu sich selbst 

•Selbstunsicherheit, 

Selbstzweifel 

 

•Selbsthass 

 

•Angst vor 

unangenehmen 

Gefühlen 

 

•starres Selbstbild 

 

•hohe Selbstansprüche 

 

•Selbstakzeptanz/ 

Selbstliebe 

•Selbstfürsorge 

•Hobbys 

•Bewegung 

•Gesundheit, Körper 

•Akzeptanz von 

Schwäche etc. 



Wie sind Deine 
Säulen aufgestellt? 
Zustand Säule Nr. 3? 

 



Säule Nr. 3 
Beziehung zu anderen 

•Konfliktscheu 

•Abhängigkeit vom  

Urteil Anderer 

•Angst vor Alleinsein 

•Kontaktscheu 

•„Fassade“ 

•Schuld- /Pflichtgefühl 

•Dauerkonflikte 

•Misstrauen 

•Beziehungsabbrüche 

•Trennung, Tod 

 

•Gute soziale 

Einbindung 

(Partnerschaft, Familie, 

FreundInnen, 

KollegInnen) 

•Vertrauen 

•Konfliktfähigkeit 

•Authentizität 



Was macht Studierfähigkeit aus? 

Ausgeprägte Studierfähigkeit Beeinträchtigte Studierfähigkeit 



Wege aus der 
Prokrastinationsfalle: 
•Stabilisierung Säule 2 
(z. B. durch Therapie) 
•Selbstgewählte Kontrolle 
(z. B. Lerngruppe) 
•Optimierung des Arbeits- 
verhaltens durch Regeln 
 

 



Psychosoziale Studierendenberatung (PSB) 
Unser Angebot 

• Einzelgespräche  
– Terminvereinbarung per Telefon oder E-Mail an 

psb@ovgu.de 

• Offene Sprechstunden 

– OVGU-Campus: Di 13-14 Uhr und Do 15-17 Uhr 

– HS-Campus Herrenkrug: während der Vorlesungszeit 

jeden Mi 14-15 Uhr 

• Gruppenangebote 

 



  
  
  
  



  
  
  
  





Viel Erfolg und vielen Dank für Ihre 
Aufmerksamkeit! 

 

www.ovgu.de/psb 

 

Es ist besser, geringe Taten zu vollbringen, 

als große zu planen. 

 
- Chinesische Weisheit-  


