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Wenn standiges Aufschieben krankhaft wird

Prokrastination heisst eine Handlungsstorung, bei der Betroffene dauernd Arbeiten auf spater verschielben

VERA SOHMER

Wer zum Aufschieben neigt, bringt
sich nicht zwangslaufig in Teufels
Kiiche. Problematisch wird es aber,
wenn man sich akribisch um Neben-
séachliches kiimmert und die eigent-
liche Aufgabe vernachlassigt.

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 fiir produktives Ar-
beiten aus Basel. Problematisch werde
es aber, wenn man stdndig aufschiebe,
wenn man keine Leistung mehr abrufen
konne.

VERHALTENSMUSTER. «Chronisches
Aufschieben ist ein Verhaltensmuster,
eine Handlungsstorung», erklart Hans-
Werner Riickert, Psychoanalytiker an
der Freien Universitét Berlin. Sie kénne
als Symptom einer psychischen Erkran-
kung auftreten, einer Depression bei-
spielsweise. Aufschieben koénne aber
auch eine eigene Storungsform 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 Drii-
cker. Und sie geniessen es. 15 Prozent
hingegen tun es, um unangenehme Ge-
fiihle zu vermeiden, die mit der Aufgabe
verbunden sind, zum Beispiel Angst.

Die Ursachen fiir Prokrastination
sind vielféltig: Die Personlichkeitsstruk-
tur kann eine Rolle spielen, besonders
anfallig sind Perfektionisten. Zum Auf-
schieben neigt auch, wer nicht handelt,
wenn ein Problem auftritt, sondern
nach Schuldigen sucht.

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

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

Betroffene mochte 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 Freiriume bestehen —
wenn Menschen selbst entscheiden kon-
nen, wann und wie sie arbeiten. Bei Stu-
denten beispielsweise, oder bei freibe-
ruflich Arbeitenden», sagt Riickert.

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

mand die Termine fiir Sie —da brauchen
Sie nur noch hinzugehen», sagt Riickert.
Am ehesten betroffen sei die mittlere
Managementebene, im Spannungsfeld
von Unterordnung und Aufséssigkeit,
wo Angste und Trotz im Spiel sind, wo
jeder Konflikt schédlich fiir die eigene
Karriere sein kann.

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

Was kann man tun? <«Alltdgliches
Aufschieben kann man selbst in den
Griff bekommens, sagt Blatter. Mit Hilfe
von Entspannungstechniken etwa, aber
auch durch besseres Selbstmanage-
ment. «Entriimpeln Sie», rdt daher auch
Barbara Riittimann, Feng-Shui-Berate-
rin aus Riischlikon. Zu viele unerledigte
Aufgaben fiihrten zu einer erdriicken-
den und ldhmenden Stimmung.

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

konne 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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Kad_.l_.m_ld Fachspezialisten

Filialleiter/in

Sie sind eine dynamische Verkaufsperson-
lichkeit mit FUhrungserfahrung und zwi-
schen 30 und 45 Jahre alt. Sie haben
Erfahrung im Dienstleistungssektor Perso-
nal oder sind an einer Einstiegschance
interessiert.

Wir sind in diesem Bereich der flhrende
Lésungsanbieter, welcher an héchster
Qualitdt- und Servicebereitschaft gemes-
sen wird. FUr unsere Filiale in Basel
suchen wir eine FUhrungspersonlichkeit,
welche etwas bewegen will.

Ihr Aufgabengebiet umfasst die Flihrung
unserer Kaufmannischen Filiale nach
betriebswirtschaftlichen Kriterien, mit voller
Ertrags- und Kostenverantwortung. Sie
sind verantwortlich flir ein kleines Team
und verstehen es diese zu Hochstleistun-
gen zu motivieren. Im Weiteren betreuen
Sie personlich die bestehenden Key
Accounts und bauen den Kundenstamm
laufend aus.

Wir bieten lhnen ein optimales Einfih-

rungs- und Trainingsprogramm ins Perso-
nalmarketing und garantieren als Bran-

Und was machen Sie?

chenleader attraktive Einstiegsbedingun- Festanstellung

gen.

Sie besitzen eine abgeschlossene kauf-
mannische Ausbildung und eine Weiterbil-
dung im Bereich Verkauf oder Marketing.
Sie haben Erfahrung in der Fihrung eines
Verkaufsteams und sind verhandlungssi-
cher in der englischen Sprache. lhre guten
Kenntnisse der Region Basel und Ihr
bestehendes Netzwerk vereinfachen es
Ihnen erfolgreich zu arbeiten. Sie schatzen
eine selbstandige Tatigkeit und haben
Spass daran mit Menschen in Kontakt zu
sein.

Gerne erwarten wir Ihr Bewerbungsdos-
sier (inkl. Foto), wenn mdglich in elektroni-
scher Form. FUr Vorabklarungen steht
lhnen Herr Stephan Lithi gerne zur Verfu-
gung. Vollste Diskretion ist selbstverstéand-
lich.

Kontakt: Manpower AG, Stephan Lthi
Barfusserplatz 3, 4001 Basel

Tel. +41 61 206 46 46
stephan.luethi@manpower.ch
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JACQUELINE
HALBEISEN

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

Treuhandsachbearbeiter.in

Sie fuihren Kundenbuchhaltungen einschliesslich Léhne und Sozialversicherungen, nehmen Mehrwertsteuerab-
rechnungen vor, erstellen Steuererklarungen fir juristische und natiirliche Personen und haben zudem die
Maoglichkeit, einzelne Kunden personlich zu betreuen.

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

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

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

Unternehmensberatung
in Personalfragen
Dornacherstrasse 12 - 4053 Basel

Telefon +41 (0) 61 271 37 33
Telefax +41 (0) 61 271 31 23
jacqueline.halbeisen@swissonline.ch

664873 770129
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