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Wenn ständiges Aufschieben krankhaft wird
Prokrastination heisst eine Handlungsstörung, bei der Betroffene dauernd Arbeiten auf später verschieben

Vera Sohmer

Wer zum Aufschieben neigt, bringt 
sich nicht zwangsläufig in Teufels 
Küche. Problematisch wird es aber, 
wenn man sich akribisch um Neben-
sächliches kümmert und die eigent-
liche Aufgabe vernachlässigt.

Erst mal noch eine Zigarette rau-
chen. Den Bleistift spitzen. Mal kurz 
zum Kaffeeautomaten gehen. Die Arbeit 
aufschieben. Dieses Verhalten ist weit-
verbreitet. «Aufschieberitis ist mensch-
lich, bis zu einem gewissen Grad», sagt 
Ivan Blatter, Berater für produktives Ar-
beiten aus Basel. Problematisch werde 
es aber, wenn man ständig aufschiebe, 
wenn man keine Leistung mehr abrufen 
könne.

Verhaltensmuster. «Chronisches 
Aufschieben ist ein Verhaltensmuster, 
eine Handlungsstörung», erklärt Hans-
Werner Rückert, Psychoanalytiker an 
der Freien Universität Berlin. Sie könne 
als Symptom einer psychischen Erkran-
kung auftreten, einer Depression bei-
spielsweise. Aufschieben könne aber 
auch eine eigene Störungsform sein – in 
der Fachwelt Prokrastination genannt.

Laut einer Untersuchung der Pro-
crastination Research Group schieben 
14 Prozent der weltweit Befragten ihre 
Arbeiten auf, weil sie dadurch einen 
«Kick» bekommen. Sie arbeiten im «Pa-
nikmodus»: Alles auf den letzten Drü-
cker. Und sie geniessen es. 15 Prozent 
hingegen tun es, um unangenehme Ge-
fühle zu vermeiden, die mit der Aufgabe 
verbunden sind, zum Beispiel Angst.

Erst mal Pause. Wird Aufschieben zur Regel, kann es Probleme geben.  Foto Colourbox

Die Ursachen für Prokrastination 
sind vielfältig: Die Persönlichkeitsstruk-
tur kann eine Rolle spielen, besonders 
anfällig sind Perfektionisten. Zum Auf-
schieben neigt auch, wer nicht handelt, 
wenn ein Problem auftritt, sondern 
nach Schuldigen sucht.

Auch ungeeignete Arbeitsmethoden 
können eine Ursache sein. «Wer nie ge-
lernt hat, effizient zu planen, Aufgaben 
in Schritte zu unterteilen und den Zeit-
bedarf realistisch einzuschätzen, neigt 
eher zum Aufschieben», sagt Blatter. Mit 
Bequemlichkeit oder Faulheit habe das 
aber nichts zu tun, im Gegenteil. «Der 

Betroffene möchte eigentlich gerne ar-
beiten und Leistungen erbringen, aber 
er ist blockiert, oder er setzt sich selbst 
zu stark unter Druck.»

mittleres management. Von Prokras-
tination kann im Prinzip jeder betroffen 
sein. «Verbreitet ist das Aufschieben 
auch dort, wo Freiräume bestehen – 
wenn Menschen selbst entscheiden kön-
nen, wann und wie sie arbeiten. Bei Stu-
denten beispielsweise, oder bei freibe-
ruflich Arbeitenden», sagt Rückert.

Und wie sieht es bei den Chefs aus? 
«Ganz oben in der Hierarchie macht je-

mand die Termine für Sie – da brauchen 
Sie nur noch hinzugehen», sagt Rückert. 
Am ehesten betroffen sei die mittlere 
Managementebene, im Spannungsfeld 
von Unterordnung und Aufsässigkeit, 
wo Ängste und Trotz im Spiel sind, wo 
jeder Konflikt schädlich für die eigene 
Karriere sein kann.

positive Effekte. Doch Aufschieben 
kann auch nützlich sein: «Manchmal er-
ledigt sich etwas von ganz alleine», sagt 
Blatter. Und manchmal helfe ein gewis-
ser Termindruck, eine besondere Leis-
tung zu erbringen. Rückert sieht es 
pragmatisch: «Harmloses Aufschieben 
kann positive Effekte haben.» Ernsthaf-
tes Aufschieben hingegen, als Hand-
lungsstörung, sei immer negativ. 

Was kann man tun? «Alltägliches 
Aufschieben kann man selbst in den 
Griff bekommen», sagt Blatter. Mit Hilfe 
von Entspannungstechniken etwa, aber 
auch durch besseres Selbstmanage-
ment. «Entrümpeln Sie», rät daher auch 
Barbara Rüttimann, Feng-Shui-Berate-
rin aus Rüschlikon. Zu viele unerledigte 
Aufgaben führten zu einer erdrücken-
den und lähmenden Stimmung.

Aus Sicht des Psychoanalytikers 
kommt man nicht umhin, sich mit seiner 
Aufschiebetendenz auseinanderzuset-
zen: Was fürchte ich? Welche Konflikte 
sind im Spiel? Warum bestrafe ich mich 
mit Erfolglosigkeit? Rückert: «Finden 
Sie heraus, unter welchen Umständen 
Sie aufschieben, und wie Sie sich unmit-
telbar dafür belohnen.» Ein Stück weit 

könne man sich selbst helfen. Wer aber 
wichtige Arbeiten andauernd vor sich 
herschiebe und darunter leide, sollte ei-
nen kompetenten Psychotherapeuten 
aufsuchen.
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J A C Q U E L I N E
H A L B E I S E N

Meine Auftraggeberin ist eine gut fundierte, dynamische Treuhandgesellschaft nahe Basel, zu deren Klienten
Unternehmen der verschiedensten Branchen und Grössenordnungen auf nationaler und internationaler Ebene
zählen. Ihren Mandanten bietet sie einen hohen, kundenorientierten Beratungsstandard. Zur Verstärkung des
jungen, motivierten Teams suchen wir eine.n selbständige.n und engagierte.n

Treuhandsachbearbeiter.in
Sie führen Kundenbuchhaltungen einschliesslich Löhne und Sozialversicherungen, nehmen Mehrwertsteuerab-
rechnungen vor, erstellen Steuererklärungen für juristische und natürliche Personen und haben zudem die
Möglichkeit, einzelne Kunden persönlich zu betreuen.

Sie sind dienstleistungsorientiert, initiativ und flexibel und fühlen sich in einem dynamischen Umfeld wohl. Nebst
Ihrer profunden kaufmännischen Ausbildung weisen Sie mehrjährige Berufserfahrung in der Treuhandbranche
nach. Eine fachspezifische Weiterbildung ist von Vorteil, jedoch keine Bedingung. Sie lieben die Selbständigkeit
im Job und überzeugen zudem durch eine exakte Arbeitsweise. 

Es erwarten Sie eine spannende und vielseitige Aufgabe mit Freiraum für Eigeninitiative in einem offenen und
freundlichen Arbeitsklima und die Möglichkeit zur beruflichen Weiterbildung und Weiterentwicklung. 

Habe ich Ihr Interesse geweckt? Dann freue ich mich auf Ihre vollständigen Bewerbungsunterlagen und den ansch-
liessenden Informationsaustausch.

Unternehmensberatung Telefon +41 (0) 61 271 37 33
in Personalfragen Telefax +41 (0) 61 271 31 23
Dornacherstrasse 12 · 4053 Basel jacqueline.halbeisen@swissonline.ch

664873 f770129
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Universal-Job AG · Marktplatz 30 A · 4051 Basel
Telefon 061 260 98 98 · basel@universal-job.ch · www.universal-job.ch

Wir arbeiten für
Ihren Erfolg!

Hans Eugster
Partner/Filialleiter
Technik/Industrie

Patrick Bischoff
Personalberater
KV/Finanzen

Christoph Salathé 
Personalberater
KV/Verkauf/Spedition

Sebastian Rastberger
Personalberater
Technik/Industrie

Andreas Meier
Personalberater
Bau/Gewerbe

Doris Eugster
Team-Assistentin

Mischa Holenstein
Personalberater
Bau/Gewerbe

Nico Marelli
Praktikant


