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Prokrastination ablegen
PRAKTISCHE TIPPS FÜR DEN ALLTAG

Wenn du dazu tendierst, deine Pläne immer wieder aufzuschieben oder Projekte, Arbeiten und das Lernen immer erst auf den letzten Drücker zu machen, liegt das möglicherweise an einem der beiden im Folgenden genannten Punkte:

· ERSTENS: Eigentlich willst du das gar nicht tun, was du hier verfolgst, sondern es sind Pläne anderer, zum Beispiel Pläne und Träume deiner Eltern, Anforderungen der Lehrer oder anderer, und du möchtest oder musst nur deren Erwartungen erfüllen.
· ZWEITENS: Du bist in irgendeiner Weise überfordert (kognitiv, emotional, strukturell).

Trifft davon etwas auf dich zu?
Um künftig nicht mehr ständig zu verschieben, Fristen zu verpassen und Träume unverwirklicht zu lassen, beachte folgende Aspekte:
· Fokussiere dich auf selbst gesteckte Ziele! Mache deinen eigenen Plan! Wie lautet dieser zurzeit?
________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

· Entwickele einen unbedingten Willen und erschaffe dir eine Zukunftsversion, die sich für dich gut anfühlt! Wie genau sieht deine Vision aus?
________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

· Lerne von deinen Vorbildern! Wie verfolgen diese ihre Ziele?
________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

· Setze dir realistische Ziele, gehe nur kleine Schritte und vermeide Überforderung! Und zwar so:
________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________
________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

· Freue dich über Teilziele und belohne dich für diese! Wie kannst du dich belohnen?
________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

· Nenne eine Person, die dich kontrollieren darf und mit dir auf erreichte Meilensteine schaut!
________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

· Lasse dich auf enge, feste Strukturen ein (Routine, fester Arbeitsplatz, regelmäßige Pausen).
· TIPP: Erledige alles, was weniger als 2 Minuten deiner Zeit in Anspruch nehmen würde, erledige!


Was gelingt dir schon gut?
__________________________________________________________________________________________
__________________________________________________________________________________________

Was möchtest du ab heute anders machen?
__________________________________________________________________________________________
__________________________________________________________________________________________
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