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Durststrecken meistern

... liber Motivation im Studium

Text: Nikolaj Sprenger

~Hey OLli, lasst Du Dich auch mal wieder
sehen? Hast Du Deinen Winterschlaf unter-
brochen?” - Sind Sie auch schon einmal auf
diese oder dhnliche Art auf Ihre Fehlzeiten
angesprochen worden? Oder drgern Sie sich
regelmdRig iiber ihre unerledigten Vorhaben?
Im folgenden Artikel geht es um Probleme mit
der Selbstmotivation.

Ein altes Sprichwort sagt, Regeln sind
dafiir gemacht, dass man sie bricht. Gilt das
gleiche auch fiir Plane? Zum Beginn des Se-
mesters sind die Vorstellungen {iber die eige-
nen Vorhaben und Mdglichkeiten noch sehr
ambitioniert. So kommt es, dass man sich fiir
das neue Semester vornimmt, alle Seminare
und Ubungen zu besuchen und diese dann
auch noch regelmdRig vor- und nachzuberei-
ten. Sogar mit der Priifungsvorbereitung will
man diesmal frithzeitig beginnen. Doch dann
kommen die Tage, an denen einem viele Griin-
de einfallen, nicht zu lernen oder in die Vorle-
sung zu gehen. Noch bevor man sich versieht,
liegt man weit hinter seinen Planen zuriick.
Das fiihlt sich an wie ein Papierstau im eige-
nen Kopf. Eine lange Liste mit unerledigten
Aufgaben drdngt sich einem auf und sorgt re-
gelmaRig fiir miese Laune.

Gerade unter Studierenden sind solche Pro-
bleme hdufig anzutreffen. Als Prokrastination
wird das leidvolle Aufschieben bezeichnet.
Man findet zu diesem Schlagwort viele hilf-
reiche Ratgeber und in etlichen Internetforen
Erfahrungsberichte von Betroffenen.

Auf der Suche nach den Ursachen trifft
man auf ganz unterschiedliche Erklarungen.
Grundsatzlich ist festzustellen, dass im Hoch-
schulbetrieb, die Gefahr aufzuschieben und
ein Vorhaben dadurch nicht umzusetzen ho-
her ist, als in anderen Arbeitskontexten. Dies
liegt daran, dass den Studierenden viel Selbst-
organisation und Selbstregulation abverlangt
wird. Die Entscheidung, ob und wann man
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lernt, unterliegt einem selbst, es gibt weniger
Kontrollinstanzen als in der Schule oder im
Berufsleben. Konkret bedeutet dies, dass man
meist nicht die unmittelbaren Folgen seines
JFehlverhaltens” spiirt. Zu spiiren bekommt
man allerdings die eigene Unzufriedenheit
und die kann einen manchmal viel harter tref-
fen als ein tadelnder Lehrer. Schnell befindet
man sich in einem Teufelskreis aus negativen
Selbstannahmen und Resignation.

Weitere Ursachen fiir das problematische
Aufschieben konnen darin liegen, dass einem
die bevorstehende Aufgabe Angst einfloRt.
Angst ist die natiirliche Reaktion auf eine He-
rausforderung. Bestenfalls aktiviert und moti-
viert sie. Angst kann aber auch zur Vermeidung
und zu Stillstand fiihren. Angst kann entste-
hen, weil man nicht iiber ausreichend Wissen
verfiigt, um die Aufgabe zu erfiillen. Die Angst
kann aber auch eine Folge des eigenen Perfek-
tionismus sein. Denn wenn man hohe Anfor-
derungen an sich stellt, will man diese auch
erfiillen und fiirchtet ein Scheitern.

Andere wiederum finden die Ursache ihres
Aufschiebens und Vermeidens in ungeldsten
Konflikten. Das eigene Vorwartskommen wird
blockiert, weil z.B. Entscheidung iiber die ei-
gene Perspektive ungekldrt sind. Sich seiner
Befiirchtungen bewusst zu sein und sich den
Angsten zu stellen, kann dazu fiihren, dass
einem die Dinge wieder besser von der Hand
gehen. Diese Ursachenanalyse macht man am
besten nicht allein, sondern mit einem wohl-
wollenden Gegeniiber.

Wenn Sie Ihre Motivation, Disziplin und
Zuverldssigkeit verbessern wollen, beherzi-
gen Sie die folgenden Ratschldge:

Raus aus dem Teufelskreis

Mit Vorwiirfen motivieren Sie niemanden!
Registrieren Sie Probleme und ermutigen Sie

sich, ansonsten erzeugen Sie Unmut und Un-
lust! Achten Sie dazu auf ihre Gedanken, sind
diese voller Selbstvorwiirfe? Dann wechseln
Sie Ihre Haltung und sprechen mit sich wie
ein wohlwollender Coach.

Perfektionismus iiber Bord werfen

Mit welchen Vorhaben starten Sie das Se-
mester, ist ein Scheitern vorprogrammiert?
Uberpriifen Sie dazu Ihren Anspruch und for-
mulieren Sie realistische Ziele, gleichen Sie
diese mit Ihren Kommilitonen ab! Gemeinsam
konnen unrealistische Ziele bzw. ein zu hohes
Arbeitspensum besser erkannt werden.

Etappensiege

Damit die eigene Motivation iiber ldngere
Durststrecken aufrechterhalten bleibt, beno-
tigen wir ofter mal ein Erfolgsgefiihl. Planen
Sie daher Ihren Arbeitstag mit Aufgaben, die
klar umschrieben sind, belohnen Sie sich fiir
den Etappensieg. Mit welcher Belohnung mo-
tivieren Sie sich?

Selbstkontrolle

Mit Hilfe einer tdglichen Checkliste iiber-
priifen Sie Ihren Stand und Erinnerungen.
Sie verhindern Uberforderungsgefiihle durch
tibersichtliche ndchste Arbeitsschritte! Kon-
trollieren Sie sich, indem Sie beispielsweise
mit der Erinnerungsfunktion des Mobiltele-
fons oder einem Wecker arbeiten. Auch die
(soziale) Kontrolle durch gemeinsames Ler-
nen oder Verabredungen zu Vorlesungen kann
helfen.

Fokussieren

Nicht nur den Kopf kann man auf das Ziel
einstimmen. Zielgerichtetes Arbeiten kann
erhoht werden, wenn Sie Ihren Arbeitsplatz
einer kritischen Uberpriifung unterziehen und
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alle Ablenkungsreize verbannen. Hier geht es FAM ILIE
an das Eingemachte und Sie werden viel Kraft PARTNERSCHAFT I
ben&tigen, alle ,unnétigen” Programme vom —— —
Rechner zu verbannen, dass Mobiltelefon aus- STRESS ANGS
zuschalten oder den Weg in die Bibliothek zu
—
gehen. { STU DIUM
Achtsamkeit

Je achtsamer Sie Ihre Entscheidungen und
Ihr Handeln wahrnehmen, umso groRer ist die
Wahrscheinlichkeit ihr Verhalten zu regulie-
ren. Sollte der innere Schweinehund das Kom-
mando libernehmen, seien Sie achtsam und
setzen Sie diesem ihr eigentliches Vorhaben
entgegen! m

Zum Weiterlesen

Buchtipp vom Verfasser des Artikels:
,Schluss mit dem ewigen Aufschieben:

Wie Sie umsetzen, was Sie sich vornehmen”
von Hans-Werner Riickert (2006)

Manchmal wird es
unuberschaubar

Zum Surfen

http://www. rastination.net/

Kontakt

Die psychologische Beratung unterstiitzt Studie-
rende bei der Bewaltigung von Studienschwierig-
keiten, Krisen und psychischen Problemen.

Dabei bietet die psychologische Beratung ein
vielfdltiges Portfolio um die Studenten zu un-
terstiitzen. Diese reichen von Seminaren zu Prii-
fungsangst tiber personliche Beratung bis hin zu
Gruppen zur Verbesserung der Studier- und Prii-
fungskompetenz.

Campus Treskowallee
Hauptgebdude Raum 141
Treskowallee 8, 10318 Berlin

Bitte vereinbaren Sie fiir die personliche Beratung einen Termin.
Die Beratung ist kostenlos und unterliegt der Schweigepflicht.

E-Mail: psychologische.beratung@htw-berlin.de
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