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Schluss mit dem ewigen Aufschieben:

Ein Trainingskonzept fir den Inneren Schweinehund

Dipl.-Psych. Catrin Grobbin
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Der rote Faden

= Kurzvorstellung und "Wie kommt es...?" a/\/

= Ausgangspunkt fir die Trainingsentwicklung

= Ziel des Trainings
= Einige Beispielinhalte
= Erste Forschungsergebnisse

= Zeit fur Fragen

. Schluss mit dem ewigen Aufschieben -
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Catrin Grobbin

Seit 2009 .

wissenschaftliche
Mitarbeiterin flr Lehre

Universitat Hamburg ;L____

I ;
Psychologische : Seit 2005 g/%

Schlusselkompetenzen Freiberufliche Trainerin
1 und Coach
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- Seit Ende 2008
Forschung zum Thema
("netto" davon ca. 5
Jahre;-))
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Ausgangspunkt fiir die Trainingsentwicklung

Vorstudie

Grobbin (2008): Die "Lange Bank". Personliche Gesprache und Innere Teams rund um

das menschliche Aufschieben - Eine qualitativ-empirische Untersuchung. Universitat
Hamburg: Unveroffentlichte Diplomarbeit.

u.a. Aufschiebe-Bereiche

Sammlung Tipps und Tricks gegen das Aufschieben

@ |Idee => Erweiterung: Training + Evaluation

. Schluss mit dem ewigen Aufschieben -
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Ausgangspunkt fur die Trainingsentwicklung

. 2lecle@ ©
M TR REHEEEE
Vi il | gl |lalalF|2|S
Gute Vorbereitung o | o ° °
Einen Plan machen o | o ° o | o
Sich selbst einen Termin setzen o | o o | o
Flexibel bleiben . 3
Prioritaten vergeben und Abstriche machen o | o | o o o
Akzeptieren, liegen lassen o | o
Realistische Ziele o | o ° °
Einen guten Zeitpunkt wahlen oder abwarten ° o | o | o
Genug Zeit sowie Pausen und Reserve einplanen ° o (o
Aus Erfahrung lernen . ° °
Einfach anfangen ) o | o o
= Etwas anders organisieren °
i Hilfsmittel benutzen o | o o
Gemeinsam mit anderen arbeiten o | o o
T Sich selbst kennen und gut behandeln o | o °
Klarungshilfe (z.B. Inneres Team)
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Ziel: Vom Kampf mit dem "inneren Schweinehund"...

N

. Schluss mit dem ewigen Aufschieben -
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.. zum konstruktiven Umgang mit ihm.

ok

Schluss mit dem ewigen Aufschieben -




o Universitdt Hamburg . . ﬁ
DER FORSCHUNG | DER LEHRE | DER BILDUNG Catrl n G rObe n

Drei Haupt-Ansatzpunkte des Trainings
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Der Unterschiedlichkeit der Teilnehmenden Rechnung tragen

Verschiedene Methoden als Angebot fur unterschiedliche Teilnehmende

Hintergrundwissen

Verhaltensmodifikation

Selbstreflexion

Zeitmanagement

Arbeitstechniken

Seminarinhalte
zur Auswahl

Selbstakzeptanz

i Selbstwert
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Themen des Trainings

G o
@ © she,

Zielarbeit und Motivation 3

Hintergrundwissen

e — ,
@ -ﬂ‘emen Organisation und Zeitmanagement
/
\

Mehr Leichtigkeit @ @
o]

Emotionsmanagement

Positives Selbstmanagement

Schluss mit dem ewigen Aufschieben
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Zeitlicher Ablauf des Trainings und Gruppen

Tagl-3 Tag4 Tag5
Theorieblock Eigenstandige Zwischenbilanz Eigenstandige Abschlusstermin
3 halbe Tage Kleingruppenphase 3 Stunden Kleingruppenphase 3 Stunden
3 Wochen 3 Wochen
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Gruppe 1: Studierende liber die Zentrale Studienberatung und Psychologische Beratung (ZSPB) der Universitat Hamburg

Gruppe 2: Studierende Uber das (ehemalige) Zentrum fiir Schlisselkompetenzen (ZSK) der (ehemaligen) Fakultdt EPB
(Erziehungswissenschaft, Psychologie und Bewegungswissenschaft) der Universitdt Hamburg im Modul Allgemeine

Berufsbezogene Kompetenzen

(Gruppe 3: Kontrollgruppe - Studierende der Fakultdt EPB, die nicht an dem Training teilgenommen haben)
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Hinderliche Denkmuster durch hilfreiche ersetzen
a

Wer aufschiebt, fuhrt hiufig Selbstgesprache, die das Gefiihl bestdrken, ein
Opfer zu sein.

Dies erzeugt innere Widerspriche, z.B.:

® [ch sollte..., will aber nicht.

Besser: Sprache des Wahlens und Selbstverpflichtens:
B Was will ich?
® Wie kann ich es erreichen?

B => zielgerichtete Kraft statt Opferhaltung

(Quelle: Fiore, 2007)

. Schluss mit dem ewigen Aufschieben -
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Hinderliche Denkmuster durch hilfreiche ersetzen ’
v
__lhinderlich | |hilfreich
Statt  "lch muss..." “Ich entscheide mich fir..."
:> "Ich will..."
“Ich mdchte..."
“Ich werde..."

Statt "Dieses Projekt ist so

riesig und wahnsinnig "Ich schaff das, Schritt fir Schritt! "
wichtig"

Statt "Ich muss das perfekt "Ich darf Fehler machen."
machen!”
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(Quelle: Fiore, 2007)
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Das Modell des Inneren Teams AA®

Von Prof. Dr. Friedemann Schulz von Thun entwickelt, um das
menschliche Seelenleben verstandlich, sichtbar, greifbar zu machen,

und um eine Methode zu schaffen, die

® aus der Not (inneres Durcheinander, Gegeneinander)
® eine Tugend (innere(r) Reichtum, Kraft, Weisheit) machen kann,
Ziel: aus dem "zerstrittenen Haufen" ein inneres Team machen,

unter kooperativer Fihrung des Oberhaupts.
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(%&ﬁ (Quelle: Schulz von Thun, 2003)
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Auszug aus einem Beispielteam DA®

Wie geht es mir mit meiner
- ; Abschlussarbeit?

= Ich habe viel gelernt. Das wird
schon Kklappen.

-
Ich bezweifle, dass ich das allein A
hinkriege... ¢
/7~ " Optimist

i Ich habe keine Lust, mich so lange

W auf eine Aufgabe zu konzentrieren

o/ L vy

/ \ L1

[
—~

Innerer Bedenkentrager /=~ Abwechslung-Liebender

. Schluss mit dem ewigen Aufschieben -
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I e /: (1) Schetibe eime licke vt
D Shverbe eme [0-do-Ciske 6 Punlibn aber dich sellost
l[dr wauss - . . Eoweden:
lda ::':ASS . u{y:dﬁ""j/ lch wiay an s ..
lch wuss . . lm""") [ch baslolz auf ...
j-_l,!i_e_ f{}hl—l- stk das aw _ ?W
(O Scastibe e liste voch eviwma . .
Ersehe  Ich wuss - olurey @ S;Jt&z%zfe%.fbgyf‘; gﬁ*‘é@?
(ela eukstheide wmich fi— . ( |
Ichwill .. \ 4
[hwtedle .. [chh edaube wir \ /@H —
(c}\"“’“{'"‘ lch Vaym . g_\\\‘jf//é Mehr Anregungen
(hwadue . \— | bei Potreck-Rose
WICfht sid, dav ﬂu?(QueIIe: Fiore, 2007) M (2006)
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Ubuns

Sudwe dir 2ne Jm/)l’/‘hgq},{

el s 1 ilewne Hoppdhen Noch Fragen?

) BeGiin shorming =>mail@cgrobbin.de

@ hoch klel'v\ef machen

@ QQ{L\QV\.F)(S{

www.catringrobbin.de

. Schluss mit dem ewigen Aufschieben -
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