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Vorwort

Chronisch-exzessives Aufschieben (= Prokrastination) ist ein verbreitetes Pro-
blem der Selbststeuerung. Es hat gravierende Folgen sowohl für die Leistungs- 
und Arbeitsfähigkeit als auch für die allgemeine Lebensführung und das psy-
chische Wohlbefinden. Prokrastination kann Ursache psychischer Symptome 
und Störungen sein, als Symptom im Rahmen psychischer Störungen auftre-
ten oder auch für sich eine klinisch relevante Symptomatik darstellen.

Eine Besonderheit dieses Bandes besteht darin, dass Prokrastination derzeit 
keine Diagnose im Sinne der gängigen Klassifikationssysteme psychischer 
Störungen ICD oder DSM ist. Wenn die Indikation für Psychotherapie nur auf 
Störungen entsprechend dieser Kriterien begrenzt wird, stellt Prokrastination 
allein keine Indikation für eine Psychotherapie dar. Prokrastination führt aber 
als Symptomatik innerhalb psychischer Störungen vielfach zu erheblichem 
Leiden und zu Beeinträchtigungen und stellt oft auch für sich genommen ein 
ernstzunehmendes Beratungsanliegen dar. Deshalb haben wir einen Vor-
schlag zu diagnostischen Forschungskriterien entwickelt und nach empiri-
scher Prüfung an großen Stichproben mehrfach optimiert.

Hintergrund dieser Bemühungen ist unsere langjährige gemeinsame Arbeit 
an der Psychotherapie-Ambulanz der Universität Münster. Hier meldeten sich 
häufig Betroffene aufgrund extremer chronischer Prokrastination mit starken 
psychischen Beeinträchtigungen, die nicht immer die Kriterien für zusätzli-
che Störungsdiagnosen erfüllten. Nachdem unsere ersten wissenschaftlichen 
Studien erhebliche Nachfrage und großen Handlungsbedarf zeigten, eröff-
neten wir 2006 eine Spezialambulanz für Arbeitsstörungen und Prokrastina-
tion („Prokrastinationsambulanz“), in der wir uns seitdem der Entwicklung 
und Evaluation spezifischer Interventionsmodule für Therapie, Training und 
Coaching bzw. Beratung bei Prokrastination widmen.

Das vorliegende Buch bietet zunächst eine Beschreibung und Definition von 
Prokrastination, Vorschläge zur Diagnostik und eine Darstellung psychologi-
scher Befunde und Erklärungsmodelle. Es folgt eine praxisorientierte  Anleitung 
für den Einsatz wissenschaftlich fundierter, zeitökonomischer Interventionen 
gegen extremes Aufschieben. Diese wurden an der Prokrastinationsambulanz 
entwickelt, erprobt und systematisch evaluiert. Sie können – je nach individuel-
ler Problemlage und zeitlichen Rahmenbedingungen – unterschiedlich kombi-
niert werden und eignen sich auch dazu als Einzelkomponenten in bestehende, 
breiter angelegte Therapie- oder Beratungsprozesse integriert zu werden.
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Ausführlichere Beschreibungen diagnostischer und therapeutischer Vorge-
hensweisen, weitere Materialien und Sitzungsleitfäden für die Einzelberatung 
und Gruppentrainings finden Interessierte in unserem Manual „Prokrastina-
tion“ (Höcker, Engberding & Rist, 2017). Für Klienten und Angehörige emp-
fehlen wir zur selbstständigen Vertiefung und Festigung der gemeinsam in der 
Behandlung/im Coaching erarbeiteten Inhalte ergänzend unseren Ratgeber 
„Heute fange ich wirklich an! Prokrastination und Aufschieben überwinden“ 
(Höcker, Engberding & Rist, 2021). Der Ratgeber enthält ebenfalls unsere hier 
vorgestellten Methoden in Form eines strukturierten Selbsthilfeprogramms.

Das im vorliegenden Band beschriebene Vorgehen kann mit den beigefügten 
Arbeitsmaterialien direkt und unkompliziert in die Praxis umgesetzt werden. 
Es hat sich nachweisbar in der praktischen Arbeit bewährt; viele Menschen 
haben damit schon erfolgreich ihr Aufschiebeproblem überwunden und neue 
entlastende und produktive Gewohnheiten für sich geschaffen. Wir danken 
ihnen allen für ihr positives und konstruktives Feedback und für alles, was 
wir von ihnen über Prokrastination lernen durften.

Zum Schluss dieses Vorwortes danken wir den Kolleginnen und Kollegen, die 
bei der Entwicklung und Evaluation unserer Interventionsmethoden und un-
seren Forschungsprojekten in der Prokrastinationsambulanz geholfen und/
oder uns dabei begleitet haben, vor allem:
• Unseren Diplomandinnen Julia Beißner, Sarah Nieroba, Nicole Samberg 

und Maike Wildt, die gemeinsam mit uns die Gruppentrainingsvariante 
der Trainingsbausteine „Pünktlich Beginnen und Realistisch Planen“ und 
„Arbeitszeitrestriktion“ entwickelt und im Rahmen ihrer Diplomarbeiten 
erstmals durchgeführt haben.

• Unseren früheren Mitarbeiterinnen und Mitarbeitern in der Prokrastina-
tionsambulanz: Eva Frings, Lena Reinken (geb. Beck), Karoline Krumm, 
Katrin Hönen, Julia Haferkamp (geb. Beumler) und Stephan Förster, sowie 
den beteiligten Hilfskräften und Praktikanten.

• Unseren Diplomanden und Diplomandinnen, Master- und Bachelorstudie-
renden, die für ihre Abschlussarbeiten Fragestellungen aus unserer For-
schungsgruppe übernommen und mit uns gemeinsam bearbeitet haben: Julia 
Patzelt, Inga Opitz, Björn Deters, Dina Menke, Birthe Jaensch, Karoline 
Krumm, Dorothee Brückner, Meike Braukmann, Lena Reinken (geb. Beck), 
Anita Bandalo, Eva Frings, Sarah Rossa, Sonja Westermann, Dorothee Mül-
ler, Sophie Bischoff, Ruth Haferkamp, Andrea Daemen, Marijke Hullegie, 
Anna Engberding, Milena Mentgen, Carolin Thielsch (geb. Spieker), Inez 
Frank, Laura Engelke, Michaela Lues, Johanna Schulte, Cornelia Scheuerle, 
Nicole Paßlick, Johanne Wolf, Hannah Wittmann, Carola Schmidt, Chris-
tian Wolff, Melanie Lindenberger, Nele Hannig und Verena Jurilj.

• Frau Prof. Dr. Marianne Ravenstein, Prorektorin für Lehre im Rektorat der 
Westfälischen Wilhelms-Universität, dafür, dass sie die Arbeit unserer Pro-
krastinationsambulanz schon früh gewürdigt und unterstützt hat.
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