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PROKRASTINATION

"Wer viel prokrastiniert, hat wenig
Erfolg"

Wer Ve aufschielt undsich ot adenkenl&sst ist haufger
Single und verdcent weniger,sag derPs/chdogeManfred
Beusdl. Er behandé chronsche Aufchieber.
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Zu ihm kommen Menschen, die wegen ihrer standigen Aufschieberei in ernsthafte Lebenskrisen
geraten sind: Manfred Beutel, Psychologe.

ZEIT ONLINE: Sie haberin enerStude urtersucht, was die Risikomerkmale dafursind,
Dinge aufzschieben. We stellt man fest, objemand krankhafunter Prokrastingion leidet?

M anfred Beutel: Prokrastinaion meint das chrorische Aufchieben von Arbien,

Pflichten oder Hedgungen, obwohman genau wi&, dases negaive Korsequenzen
haben vird, wennman estut. Es gibt dlerdngs verschiedend-ormen — daruter sogar ganz
bewwsse wie de strategsche, deich auchselbst verwendeSo habech mir angewdhh
auf ane argeiche EMail nicht gleich zu atworten. Es ist manchmal sogar lilfreich,
Dinge aufzschieben, wéd manPrioritéten setzenmuss

ZEIT ONLINE: Warun haufenMerschen denn Aufgaben an?

Beutel: Wennman Dnge vemeidet, die arstrengendsind, Angst machen odeschlicht
langwdli g sind, danrsind de kurzfistigen Korsequenzen pgitiv. Man fiHt sichim
Momert besser, de Korsequenzen aber fgenirgendwannmit langfiistigen negtiven
Auswirkungen.

ZEIT ONLINE: Wannist das Verhdten krankhaf?

Beutel: Dafir gbt es keine KHare Trenfinie —viele Merschen habesich angewdhn
ihre Arbaten auf denetzten Driicker zu éedgen. Oese Stratege ist zwar ncht
empfederswert, denn s kannja auchmal etwas dazwschenkanmen. Aber von imer
Behandungsnatwendgket spricht man nur dann, wenSchaden etsteht. Wir behandin
zum Beispiel eéinenStuderten ds Patierten, detim 20. Semester ist undseine Prifungen
nicht schafft, wel er richt konzenriert arbéten kann. Im und anderen hien wir, damit
sieihr Leben ordnen kénnen.

ZEIT ONLINE: Wie verbréet ist krankhafe Prokrastinaion in derBevdkerung, und tpt
es Gruppen, t& besondes hduig davon b&offen sind?
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MANFRED BEUTEL

Manfred Beutel ist Direktor der Klinik und Poliklinik fir
Psychosomatische Medizin und Psychotherapie der
Universitatsmedizin Mainz.

Beutel: Etwajeder flinfe Deuscheleidet tatsdcHich urter seiner Aufschieberé.

Diese ZaHh stammt aus derFacHiteraur. Aber nur en kleiner Tel vonihnenist
behantungsbedurtig krank. Wr habenin ursererStudie herasgefunden, dsses zwe
Bevdkerungsgruppen got, die besondes anfdli g sind: Das sind urter 30jahiige Méanner
und Arbeétslose.

ZEIT ONLINE: HabenSie éne Erkarung daftir?

Beutel: Ja, wir konrten urterschiediche Usachen fstsellen Wermeint, dle Zet der
Welt zu haben, hedem lieg es ndher, aufzschieben, & wennjemandim GefiH lekt,
seine Lebeszat ist begrent Das erkart, warum Jiingere hauger ds Altere béroffen
sind. En waterer Grundst, dassinshesondereStuderten hauifg werig auRereStruktur

im Alltag haben. Wer durch rdgeifige Arbatszaten eénenstrukturierten Tagist, dem
fallt Selbstdisziplin meist auch éwas einfacher. Au3erde sind Jingerein derRegé
starkermedenafin und nizen Otinemedenin der Tendenstirker ds dtereMenschen.
Aber @neintersive Medennuzungist die Ablenkungqudl e perse. Wer vor ener

Arbeit sitzt und richt weiterkammt, beschatigt sich ensprechend andeniteg: E-Mails
checkenjrgendéwas googén oder beFacebookstibern. Wr wissen ais der Ambulanz
fur Interngsucht an urserer Kinik, dessein substaneller Tal der Erwerltitigensehr viel
Zeit vor Computern undSmartphones mit Ablenkung verbingt. Die Mdglichkéten der
Prokrastination mit den neueMedensind ufefos. Viele Menschen haben Argl, ewas zu
verpasn.Sie checkerstindg ihre Kammunikationskande — und prokrstinieren dadurch.
Es brauch sehr viel Disziplin, un nicht in eén solches Ablenkungverhdten zu verfen.

ZEIT ONLINE: Verwactst sich da Phananen der Au$chieberé mit zunelmenden
Alter?

Beutel: In vielenFallentut es das. Es gibt aber auctMenschen, de rie géerrt haben zu
lernen. Auf de Prokrastination Gibetragen bedetet das: Sie haben gnie geschaft, sich
hinzusetzen,ihre Zat zu strukturieren,sich korsequetiihrer Aufgabe zu wmen und da
ales eigerstandg zu orgaisieren. Wer danicht kann, wrd nicht erfdgreich sein — weder
in derSchue nochim Studium und auch rcht am Arbeitsplatz.

ZEIT ONLINE: Sie fanderin derStudie auch heras Wer wichtige Tdigketen ot
verschielt, lett hduiger ds Single und verfuglber én geingeres Einkommen.

Beutel: Wir wissen, dases fir Prokrastination éne ganzdreihe vonRisikofaktoren ghbt.
Einfache Jangwdli ge Tdigkdtenmit werig Egenveratwortung fordet Aufschieberé.
Eberso dlein zusein. Jemand ohnePartner spielt hauiger an Handy undsurft mehrim
Interne ds ein Mersch, der beddungsvolle Gesprache fihren kann.rdgekeht: Wer viel
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prokrastiniert, ha werig Erfdg. Ohne Erftg verdent man weng und haweriger Chancen
be derPartnersuche. Dehdb ja: Prokrastinaion und Ensamkeit sowie geinger Verdenst
stehenin Weclselbedngung zueander.

ZEIT ONLINE: Heif% das, werstindg Arbaten vorsich heschiely, wird nie Kartiere
machen?

Beutel: Ganzso e@nfachist es nicht. Prokrastinaionist ein Personlichkdtszug,
aulBerdm hang unser Arbatsverhdten davon ab, ie de Aufgaben bechaffensind. Bei
interessarten Tdigkatenlasstmansich ungern alenken. Und ghénd am Arbeitsklima:
Vorgesetzte, de festsellen, dasihre Mitarbater urterfordet sind, sollten reageren.
Ansonsten wird de Situaion én Selbstlaufer und deMitarbeterlenk sichlieber ab,
arstatt stupide vorsich hin zuschaffen.

ZEIT ONLINE: Wie behanda Sie Merschenmit Prokrastination stationar?

Beutel: StationareBehandlungist das letzte Mittel. So wat kommtes, wenn #s
Konsequenz asiProkrastingion @ne sychischeStrung hinzugekenmenist — éwa éne
Depressbn — und enbularte Behandungsmiglichkaten awsgeschépt sind. Haufg sind
Entwicklungsblockaden Asloser fur krankhate Prokrastinaion. Dann fragen ix: Was
hindet jemand daran, asich heras klare undntrinsische Zele zusetzen? We kann
jemandseinem Leben éne gewiischte Richtung geben? Aufidse Fragensuchen vir
gemeinsam mit denPatierten Artworten und uterstiitzen dain, sieim Alltag umzusetzen.

ZEIT ONLINE: Wie kannman herasfinden, obmanselbst von krankhater
Prokrastination geféahrdeist?

Beutel: Ich empfeHe Ursicheren zunaa, selbstkritisch Bilanz zu zehen und daeigene
Verhdten ehlich selbst zu tiberprifen. Eben raeichimmer dazusich Rickmeldung
zu hden — be Eltern,FreundenpPartnern. De wissen ot sehr gu Beschad, sagen aber
manchmal nichts. Das ertscheédendePrinzip gegerProkrastinaionist Struktur: Also zu
lernensich Kare Grenzen zsetzen. Mele arbéen énfachins Blaue linen. Machenmal
dies, mal das. Verschieben undirmen Arbeten vorsich auf.Bei klarenStrukturen, éwa
einem gereg#ten Tageahauf, éner Enteillung, wa man von wann is wannmach, sinkt
die Gefahr, deProkrastinaion zu eliegen.
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