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H»pater aus dem Wortschatz verbannen

Die Angewohnbheit,
Vorhaben aufzuschieben,
kann krankhaft werden.
Das Fachwort dazu lautet
Prokrastination. Wie es
leichter fillt, Vorhaben
in die Tat umzusetzen,
erklart die Psychologin
Christina Beran.

Lisa Breit

Wien - Den Dachboden entriim-
peln, einen Sprachkurs inskribie-
ren, dreimal die Woche nach der
Arbeit Sport treiben - ins neue
Jahr starten viele mit guten Vorsét-
zen oder Vorhaben. Um Ende De-
zember erntichtert festzustellen,
dass sie sie doch wieder nicht um-
gesetzt haben. Das liegt hdufig da-
ran, dass man mit der Umsetzung
zu lange wartet. Da vergeht eine
Woche, ein Monat, und bald ist
das Jahr wieder vorbei.

Wissenschaftliche Schétzun-
gen sagen, dass 80 Prozent der
Menschen regelméfig aufschie-
ben. Das Phdnomen ist also weit
verbreitet - in gewissen Fillen
kann es geradezu pathologisch
werden. Wenn man sein Verhal-
ten nicht mehr kontrollieren kann
und es negative Konsequenzen
hat, sprechen Fachleute von Pro-
krastination.

Psychologen der DePaul Uni-
versity in Chicago zufolge ist jeder
Fiinfte betroffen. Eine Untersu-
chung an der Universitdt Miinster
erklarte zehn Prozent der Studie-
renden zu chronischen Aufschie-
bern.

Facebook als Katalysator

Ob Prokrastination - die derzeit
nicht offiziell als Krankheit aner-
kannt ist - genetisch bedingt oder
erlernt ist, dartiber sind sich Ex-
perten uneinig. Auf einer Kon-
ferenz wurden Hinweise darauf
vorgestellt, dass sie zu 46 Prozent
vererbt ist. ,Allerdings spielen
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Jeder Fiinfte schiebt To-dos regelmaBig auf. Was moglicherweise hilft: sich zu vergegenwartigen,
dass einem das letztlich die wohl wertvollste Ressource kostet, namlich Zeit.

auch Umwelteinfliisse eine grofie
Rolle“, sagt Christina Beran, klini-
sche Psychologin. Beispielsweise
konnten der Erziehungsstil der El-
tern oder Lebenskrisen das Ver-
halten auslosen.

Was einen prokrastinierenden
Charakter ausmacht: Er kann sich
nicht tiberwinden, ldsst sich von
unangenehmen Aufgaben leicht
durch etwas ablenken, das mo-
mentan mehr Spafl macht. ,Der
Klassiker ist, dass man in der Frith
aufsteht, duschen gehen mdchte,
davor dann aber doch noch auf
Facebook surft.”

Neue Medien wirken als Kataly-
sator. Neurowissenschaftlichen
Studien zufolge setzt jede eintref-
fende Nachricht, jeder Like im
Gehirn Dopamin frei, 16st kurz-
fristig ein gutes Gefiihl aus. On-
line erhélt man die Belohnung, fiir
die man bei groBen Aufgaben erst
einiges an Energie aufwenden
musste, sofort. ,Dann kommt aber
der grofe Kater, sagt Beran.

Krankhafte Aufschieberitis hat
Folgen: Sie beeintrdchtigt nach-
weislich die Qualitdt der Arbeit,
kann sogar zum Abbruch von Be-
ziehungen, zu finanziellen Pro-

blemen, zum Jobverlust fiithren.
Wer wichtige Tatigkeiten stdndig
vor sich herschiebt, lebt haufiger
als Single und verfiigt iiber ein ge-
ringeres Einkommen, fanden For-
scher der Universititsmedizin
Mainz heraus. Prokrastination
kann zudem mit weiteren psy-
chischen Problemen wie Schlaf-
storungen, Angsten, schlechtem
Selbstbewusstsein oder Depres-
sionen einhergehen. Das Wohlbe-
finden leidet insgesamt, wie eine
der ersten Studien zu Prokrastina-
tion, veroffentlicht im Fachblatt
Psychological Science, feststellte.

Aber ist Aufschieben nicht
manchmal auch gesund? Weil
man nachdenken, in sich gehen,
Abstand gewinnen kann? ,Inne-
halten und Prioritdten setzen ist
wichtig®, bestédtigt Beran. Aber
eben nur, wenn man in der Lage
ist, seine Vorhaben anschlieffend
auch in die Tat umzusetzen.

Damit das gelingt, gelte es, sich
einen Plan zurechtzulegen und
sich das Erledigen so angenehm
wie moglich zu gestalten, etwa
,mit Musik aufzuraumen®. Aufier-
dem rét die Psychologin, das Wort
,spiter” aus seinem Wortschatz
zu verbannen. Denn indem man
,spiter” sagt - das meinen auch
Wissenschafter der Florida State
University -, streift man gedank-
lich bereits die Verantwortung fiir
die Aufgabe ab.

Professionell statt ideal

Was noch gegen Prokrastinie-
ren helfen soll: ,Herauszufinden,
wie lange so eine unangenehme
Arbeit wirklich dauert®, etwa
durch ein Protokoll, sagt Beran.
Mit Klienten fiithrt die Psycholo-
gin des Ofteren sogenannte para-
doxe Interventionen durch. Dabei
setzt sie das Arbeitspensum ab-
sichtlich niedrig. ,So merken die
meisten, wie schnell die Zeit ei-
gentlich vorbeigeht, und wiin-
schen sich mehr.“ Betroffenen rat
Beran, mit kleinen Schritten zu
beginnen, ,beim Leichtesten an-
zufangen“. Ebenfalls entschei-
dend: sich nur Dinge vorzu-
nehmen, die man wirklich um-
setzen kann. Im Fokus solle , das
Machbare anstatt das Ideale“ ste-
hen. Es muss also nicht gleich der
Vier-Wochen-Intensiv-Sprach-
kurs sein - vielleicht reichen fiir
den Anfang zwei Wochenenden.
Oder zweimal pro Woche Sport.

SchlieBlich solle man sich von
der Vorstellung zu verabschieden,
,dass man alles perfekt machen
kann. Professionell reicht.“ Sich
auf wenige, fiir einen selbst be-
deutsame Vorhaben zu konzen-
trieren sei besser. ,Fragen Sie
sich: Was ist wirklich wichtig?*
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In dieser umfassenden Fiihrungsaufgabe verantworten Sie gemeinsam mit
Ihrem Geschaftsfiihrungskollegen die Bereiche Elektro- und Informations-
technik, HKLS sowie Energiemanagement mit dem Ziel einer stérungsfreien
Funktionsfahigkeit samtlicher technischer Anlagen. Sie tragen die Letzt-
verantwortung fiir Neubau-, Umbau- und Instandhaltungsmaf3nahmen und
steuern hierbei maf3gebliche Projekte mit unseren Auftraggebern. Weiters
stellen Sie durch aktive Steuerung und Weiterentwicklung eine kunden-
und leistungsorientierte Personalstruktur sicher. Innovationen sowie
Effizienzsteigerungen werden von lhnen stetig forciert. Planung, Bud-
getierung und Reporting runden lhr breites Aufgabenspektrum ab.

Unser Kunde bietet ein Jahresbruttogehalt ab EUR 150.000 abhangig von beruflicher Qualifikation und Erfahrung. Eine Bereitschaft zur Uberzahlung

ist gegeben.
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Wir sind ein seit Jahrzehnten bestens etabliertes Unternehmen im Projekt- und Dienstleistungsgeschaft und Teil einer expansiven, international agierenden Unternehmensgruppe.
Neben unseren innovativen, gesamtheitlichen Konzepten zahlen unsere ausgepragte Qualitats- und Kundenorientierung sowie hochste Professionalitdt und Effizienz zu den
Eckpfeilern unserer nachhaltig positiven Entwicklung. Fiir unseren Unternehmenssitz in Wien suchen wir nun zum baldigst méglichen Eintritt eine/n

Techn. Geschaftsfiihrer/in
Technische Dienstleistung / Gebdudetechnik / Projektmanagement

Nach einer profunden technischen Ausbildung (Elektrotechnik, Facility
Management, Immobilien, Bauingenieurwesen 0.4.) konnten Sie mehr-
jahrige Fuhrungserfahrung in der technischen Dienstleistung (bspw. techn.
Facility/Property Management oder techn. Betriebsfiihrung von Grof3-
anlagen) sammeln und bringen zudem Kenntnisse des Projektmanagements
aus Bau bzw. Anlagenbau mit. Ein mdglichst breites technisches Know-
how ist ebenso wichtig wie Erfahrung mit der &ffentlichen Hand. Sie
verstehen sich als ,Dienstleistungsprofi® mit Projektmanagementkom-
petenz und verfligen Uber ausgepragte Flihrungsqualitdten, Unternehmer-
tum, Verhandlungsgeschick und Stressresistenz.




