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Ursachen von Prokrastrination und Blockaden

. Unbewusste Angst
Selbstwertproblgme, Periektionismus, vor dem Ende der Motivationsprobleme
Verletzlichkeit hohe Erwartungen Arbeit
Personliche
Probleme, z.B. Isoliertes Arbeiten
Beziehungskonflikte
_l_Jnangemessene Schlechte
An%s e é\ngrstt \./Ior Blockaden, Arbeitsorganisation
er Beurteilun . i
negativer beurterung Prokrastrination

Suchte
(Drogen, Alkohol,
Verhaltensstichte)

Psychische
Erkrankungen

Computer generierte
Probleme

Hohe oder
unmaogliche Ziele
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Arbeitstechnik

Wochenstundenplan

bontag Dignslag | Miltwoch | Domnerstag Fraitag | Samstag Sonniag

&:00 Unr

8200 Uhr

: . g I o B |
TEET | | FmiLiEm

10:00 Lkr

1200 U

14:00 Libr

16:00 Whr

16:00 Uhr

20000 Uhr

22900 Unr

Keine sich wiederholende Wochenstruktur
kein Stundenplan ist wie keine Agenda
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Entscheiden braucht psychische Energie

Ojeh noch
Jotzt ch nichts anderes Morgen_schon
etzl muss Ic gemacht als 3 h fange ich an

Schlechtes aber Gas geben Sandwich verkauft

Gewissen m

8 Uhr 14 Uhr 17 Uhr 22 Uhr
2 TR Beste Freundin ~ Mensa mit Philipp, Bleibt nach Job: Sandwich Letzter Anlauf,
ruft an, Tutorat nachher Arbeit Recherche verkaufen am aberin der WG
verpasst schreiben im Internet hangen Bahnhof ist grad Stress
Aufstehen
Morgenessen

E-Kommunikation kontrollieren
Wasche herunterbringen
Salat kaufen
Tutorat fr 10 Uhr vorbereiten
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Lernstress macht aversiv

"Du bist wie ein
Taschenrechiner - total
berechenbar."
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http://www.adpic.de/lizenzfreie_bilder/Berufe%20_und_%20Branchen/Schule%20_und_%20Bildung/Lernstress_156034.html
http://www.welt.de/vermischtes/article147364087/Wenn-Kinder-nicht-mehr-richtig-schreiben-lernen.html
http://www.badische-zeitung.de/gesundheit-ernaehrung/stromdusche-gegen-den-schmerz--75895769.html
http://sprueche.woxikon.de/lustige-sprueche/kurze-sprueche/3231

Effiziente Lern- und Konzentrationstechnik

Was ist realistisch?

Am Beginn:

Leichte Aufgabe z.B. Excel-Sheet,
Rekapitulieren, Offline,

d.h. E-kommunikation
ausschalten,

nur Browser mit Bookmarks

fur Studienrelevantes

45-60 45-60 45-60 45-60
Minuten Minuten Minuten Minuten
Kleine Pause Grosse Pause,
(Aufstehen, etwas anderes
Kaffeetrinken, machen, Essen,
Fenster auf) Powernap,
E-Kommunikation
Einschalten,

Reden, Bewegen

45-60
Minuten

45-60
Minuten
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Was tun, wenn ich aktuell blockiert bin?

— Versuchen mit einer leichten Aufgabe zu beginnen

— Einen Uberblick tiber die gestrige Arbeit am Projekt gewinnen

— Das Ziel fur die heutige Arbeit definieren

— Offline gehen

— Sich getrauen, Unvollstandiges zu Papier bzw. ins Workfile einzugeben
— Einen Freund oder eine Freundin kontaktieren, die auch arbeiten muss

— Notfalls bewusst fur den Moment mit einem neuen konkreten Plan fur den
nachsten Schritt abbrechen und etwas anderes tun
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Kontinuitat

Kreativitat entsteht
aus der Kontinuitat

Das Hirn arbeitet auch,
wenn man etwas anderes macht
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https://www.google.ch/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&source=images&cd=&ved=0ahUKEwjJubCkstnOAhVEvRQKHZz_CtUQjRwIBw&url=https://www.photocase.de/fotos/suchen?q%3DKlavier&psig=AFQjCNGJ3nDo0VMcC6Wai9Ma4yfMklDtTw&ust=1472105438985664
http://www.shz.de/lokales/pinneberger-tageblatt/koeniginnen-bitten-zur-audienz-id7919816.html

Kommunikation

— Mit dem Betreuer oder der Betreuerin

— Mit den Mitstudenten

— Mit Freunden ausserhalb des Studiums
— Mit der Partnerin oder dem Partner

— Mit vollig fachfremden Personen
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Motivation

Wer interessiert sich fur Briefmarken...

F,

Studienberatung, Dr. Markus Diem Leiter Studienberatung Universitat Basel Universitat Basel 14


http://www.nzz.ch/magazin/reisen/abenteuer-inbegriffen-1.16018203
http://www.punktmagazin.ch/wirtschaftliches/briefmarken-sammeln/

Uberblick behalten
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https://www.christiedigital.com/en-us/visual-solutions-case-studies/projector-installations/all-case-studies/Kino-Hawkhurst-Digital-Cinema-Projection
http://www.fem.com/gesundheit/artikel/schilddruesenueberfunktion-symptome-schwitzen-und-zittern
http://de.123rf.com/photo_41851582_junges-paar-sitzt-am-fr-hst-ckstisch-in-morgen-fokus-auf-junge-frau-mit-glas-fruchtsaft-und-der-mens.html
https://www.agrar.hu-berlin.de/en/institut-en/departments/daoe/ress-en/Bilderwebsite/Lerngruppe/image_view_fullscreen
http://www.giesshuebl-plant.at/?p=294
https://www.tu-clausthal.de/presse/nachrichten/details/1127.html
http://www.google.ch/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&source=images&cd=&ved=0ahUKEwiQvcbSlNrOAhVKbRQKHZW3CWkQjRwIBw&url=http://community-sitcom.wikia.com/wiki/North_Cafeteria&bvm=bv.129759880,d.ZGg&psig=AFQjCNHsYMd5csFNTPZ4g83ZkhruUd6GgQ&ust=1472131842056383
https://www.mh-hannover.de/fileadmin/zentrale_einrichtungen/bibliothek/Dateien/rundgang/lesesaal2_arbeit.html
http://www.google.ch/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&source=images&cd=&ved=0ahUKEwiQvcbSlNrOAhVKbRQKHZW3CWkQjRwIBw&url=http://community-sitcom.wikia.com/wiki/North_Cafeteria&bvm=bv.129759880,d.ZGg&psig=AFQjCNHsYMd5csFNTPZ4g83ZkhruUd6GgQ&ust=1472131842056383

Kommunikation

— Das Gelernte wird vernetzt und zu eigen gemacht
— Die Motivation bleibt erhalten

— Die Erwartungen bleiben realistisch

— Bringt neue ldeen

— Die Selbsteinschatzung und das Selbstwertgefuhl werden erhoht

— ... und ausserdem es konnen Krimis unterbunden werden
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Der Krimi im Kopf
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Die hohe Messlatte

Hohe Erwartungen, Perfektionismus

Metakommunikation ﬂ

Versagens-

F==—_vy

Verstarkt den Krimi Aufregung
Im Kopf

N A

Negative Korperempfindungen

Entspannungstraining MBSR,
Yoga, etc.Tranquillizer

Betablocker
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http://www.narayana-verlag.de/spektrum-homoeopathie/Homoeopathie-fuer-Ohnmachtsanfaelle
http://www.google.ch/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&source=images&cd=&ved=0ahUKEwiFxsK04dnOAhVFvhQKHZZ9C7QQjRwIBw&url=http://www.google.ch/url?sa%3Di%26rct%3Dj%26q%3D%26esrc%3Ds%26source%3Dimages%26cd%3D%26ved%3D0ahUKEwiFxsK04dnOAhVFvhQKHZZ9C7QQjRwIBw%26url%3Dhttp://www.huffingtonpost.de/2015/08/13/anzeichen-dass-du-mit-dem-perfektionismus-uebertreibst_n_7982804.html%26bvm%3Dbv.129759880,d.ZGg%26psig%3DAFQjCNEomFEEctStKyu7hiiKim09pEmehg%26ust%3D1472118010308064&bvm=bv.129759880,d.ZGg&psig=AFQjCNEomFEEctStKyu7hiiKim09pEmehg&ust=1472118010308064
http://de.toonpool.com/cartoons/Hohe%20Erwartungen_160467
http://www.google.ch/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&source=images&cd=&ved=0ahUKEwjCmMim49nOAhUJwxQKHdwVDs4QjRwIBw&url=http://www.karriere.de/karriere/ich-kann-das-nicht-gibt-s-nicht-168112/&bvm=bv.129759880,d.ZGg&psig=AFQjCNEtyKFr7Pw5WE2b1aW0RBnFEzCvQg&ust=1472118273926008
http://www.netdoktor.at/krankheit/nervositaet-7655
http://www.heilpraxisnet.de/symptome/durchfall--reinigungsvorgang-oder-krankheit.html
http://www.frauenarzt-weingarten.de/notfaelle/notfaelle/
http://www.apotheken-umschau.de/Diagnose/Monitor-unter-der-Haut-entdeckt-Herzstolpern-351769.html
http://www.apotheken-umschau.de/schwitzen
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