20 PROZENT LEIDEN UNTER IHRER AUFSCHIEBERITIS

Morgen, morgen ...

Die Blejstifte sind gespitzt und nach
Grofle geordnet. Auch die Mailbox
ist aufgerdumt und die Blumen sind
gegossen. Vielleicht sollte ich noch
schnell die Rechnungen durchsehen

oder den Mill runterbringen ... Mein,
jetzt wird geschrieben: ein Artikel lber
das Aufschieben, die Prokrastination.

1ile i Titlgkedt vor sich her, sagt

eine Studie der Universitit Calgary
#um Thema Prokrastination, Der ats dem
Lateinischen  hergeleftete  wissenschafi-
liche Terminus {pro = fir, cras - morgen|
rithrtan den Kem dea Problems! morgen,
morgen, nur nicht heute ..,
Es gibt wiele Griynde dafiir, eine Aulgabe
gerade jetel nichl anzugehen. Ein Moty
kann die Furchi vor dem Viersagen und der
Kritil der anderen sein, sagh die Payohalo-
gle. Dleser Typus des Prolorastinierers 1Asst

Nurﬁh‘lfvw 1030 Menschen schichen

[l rorum Gesundheit s

die Aufgabe Hegen, um erst gar nicht darmn
scheilern st kinnen. Eine andere Erschel-
nungsiorm des ewlgen Aufschiehers set der
Perfektjonist, der sich nicht gurm Beginten
durchringen kanm, well ex nur nimdertpra-
pentige Lasungen akeeptieren kann. D
kommit der sogenanmte sensation seeker:
Diese Person lisst sich einfach leicht ab-
lenken. In Zedten von Internet und Soclal
Media wird das immer ielchter;

Richtige Balance

Als Studenten-Syndrom hal die Anfschiebe
rifis Eingang m die Wissenschaft gefunden,
Mittlerwede it Klar, dass das Phanomen
such in der Arbeitewsll weit verbreiiet st
JWir alle schibeber manchmal unangenehmse
Dinge auf. Kritisch’ wind e= crsb. wenn der
Druck von auben stelgt und wichtige Din-
g gar nicht criedigl werden®, berichiet der
Wiener Organisationspaychologe Mag. Al-
fred Lackner, Manchmal schleicht sich die
Prokrastination aach Ins Topmanagoment
eln. Lackner berichtet von Fallen, o de-
neri die Angst vor Fehlentscheidungern zum
totalen Stillsiand ganzer Firmen gefiihi
habe: Ot 15t es besser, dine falsche: Ent-
scheidung xus treffon. als gar keine.”

Der Leidensdruck, der cdhirnnische Aufchie-
ber plagt, kemn ndcht mur oneifneden, son
deem much krank machen - his hin gu Yer-
deningsproblernen und - Schiafstarungen
Immerhin rumd 20 Prozent der Erwachse-
nen Jefden unter threr Aufschichesucht -
unibhidinglg von Alter, Geschlecht und Natl-
onaltil, Des hat etne Studie der Uniersitil
von Chicago ergeben. Dabel wurden Daten
au den USA, Grofbritannien, Spanten, Ve
nezseda, Pend und Australien aisgewentel
Wer unter sefner Prokrastination leidel.
sollte darfiber reden, Alfred Lackner; (Oft
geniigt es, mit elnem Freund oder Fami-

MMH.- e fatance 2y finden

‘und die Qinge zur richtigen Zeit 2u tur.

Alles dmmer safart 2 gﬁydm
&i:mmm

lienangehérigen damiiber zu sprechen. Ich
hin dagegen, das gheich fu patholegisleren:
aber wenn der Leddensdrock su - arg wird,
muss man such an professsonelle Hiife
denken,” An der Westfalischen Wilhelms-
Universitit In Miinster gibt £5 selt elnigen
Jahren eine eifene Prokrastinatonsambu-
Iz,

Nicht immer muss das Aufschieben negativ
gesehen werden, Withrend die Pachwelt die
sogenannte passive Prolrastination - bel
der sich- Beteoffene meist ablapseln und
elne Aufgabe gar nichi erledigen ESnmen -
sehr kritlsch sieht. kinnen viele Fackileu-
fe der aktiven Prokrastination durchass
etwas ahgevinnen: Eeitnot stelll n diesen
Fallen offepbar einen elgenen Rek: dar,
der oft mit betrichtlicher Kreativitit bear-
bedtet wird, Wie das gehen kann, hat die
dentsche Schriftetellerin Bathrin Passlg in
etnem Buch dokumentient: n Dinge gere-
gelt kriegen — ohne einen Funken Selbst-
diszplin® histfen die Kapitel . Oberridchster
Mittwoch ist such noch ein Tag™ oder Lie-
gen ngd Hegen lassen”. y
Ein gewisses Maf an Sympathie fiir das
Aulschieben fndet auch Organisations-
pavehologe Lackner: Ideal Ist es, die Ba-
lance zu finden und die Dinge 2ur richiigen
Zelt wu bon. Alles tmmer sofort s erfedi-
gen, st aueh nioht ideal.” Dann kasse man
die anderen zu sehr Gber dae eigene Leben
bestimmen, Ohne einen zetillchen Puffer

Jmnn man sich rasch ins Bumnout reckern,

Fiir unglickliche Aufschieber hat der ee-
fahrene Untemehmensberater elpen guten
Tipp: Wenn mar sich elne grofe Aufga-
he in kleinere Einhetten zeregt, gefingt es
lefehter, die Biockade aofenlockern, Man
Joammit In ddle Hanadbuong uod hat das Er-
[olgsgefiihl der Selbstwirksambelt.™
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