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    NIE WIEDER AUFSCHIEBEN




    

      	
Ziel: aufhören, systematisch alles, was man erledigen wollte, aus diesem oder jenen Grund aufzuschieben




      	
Anwendung: Indem man sowohl bei der Arbeit also auch zuhause nicht länger aufschiebt, was man zu erledigen hat, sondern diese Dinge angeht, erreicht man eine gewisse Form von Gelassenheit und wohlverdiente innere Ruhe.




      	
Arbeitskontext: Selbstorganisation bei der Arbeit, Projektmanagement etc.




      	

        FAQ:



        

          	Was bedeutet der Begriff „Prokrastination“?




          	Gibt es ein typisches Aufschieberprofil?




          	Unterstützt der moderne Lebensstil Prokrastination?




          	Wodurch kann Prokrastination ausgelöst werden?




          	Welchen Nutzen hat Prokrastination?




          	Welche Aufgaben sind betroffen?




          	Wie lange dauert es, sein Verhalten zu ändern?




          	Woher bekomme ich Hilfe, wenn ich es nicht alleine schaffe, die Prokrastination abzulegen?


        


      


    




    EINLEITUNG




    „Was fühlen Sie, wenn Sie an Ihre aufgeschobenen Aufgaben denken?“ Diese Frage wurde einer Gruppe von Personen unterschiedlichen Alters gestellt, die angegeben haben, zur Prokrastination zu neigen. Alle befragten Personen antworteten, dass das Aufschieben in ihnen negative Emotionen hervorruft:




    

      	Schuldgefühle: „Ich weiß, ich sollte nicht…“ „Ich finde keine Ruhe.“




      	Gefühl von Kontrollverlust: „Es ist stärker als ich, ich komme nicht dagegen an.“




      	geringes Selbstwertgefühl: „Ich kann mich dem Problem nicht stellen.“ „Ich weiche ihm aus.“ „Es fehlt mir an Motivation.“


    




    Prokrastination, die dazu führt, dass die To-do-Liste einer Person mit jedem Tag länger wird, wirkt sich früher oder später negativ auf das Berufs- und Privatleben dieser Person aus.




    Schieben Sie auch manchmal oder regelmäßig Dinge auf – sei es in Ihrem Berufs- oder Privatleben? Möchten Sie endlich damit aufhören, systematisch bestimmte Aufgaben zu vertagen? Der Wunsch zur Veränderung ist hier ein zentraler Faktor, denn wie schon der französische Schriftsteller Diderot (1713-1784) sagte, wächst aus dem Wunsch der Wille (vgl. Éléments de physiologie).




    Der im Folgenden vorgestellte Handlungsplan hilft Ihnen, Ihr Verhalten in drei Schritten zu verändern. Mit einigen Techniken und Tricks lernen Sie dann, nichts mehr auf morgen zu verschieben, was Sie auch heute schon tun können.
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