
dass die eigene Leistung bewer-
tet oder kritisiert wird, lässt viele
Menschen den Start vermeiden.
„Wenn ich gar nicht richtig an-
fange, kann ich auchnicht schei-
tern“, lautet der unbewusste Ge-
danke. Doch genau dieser Auf-
schub führt häufig zum Gegen-
teil und zu schlechten oder im
schlimmsten Fall gar keinem Er-
gebnis.

Unter Druck läuft's besser?
Studien sagen das Gegenteil

Fälschlicherweise glauben
viele Menschen, dass sie unter
Druck produktiver oder kreati-
ver sind (wer mich kennt, weiß,
dass auch ich diesen Satz schon
öfter gesagt habe und mir hier
auf jeden Fall auch an die eigene
Nase fassen muss). Diese Über-
zeugung ist jedoch wissen-
schaftlich widerlegt.

Studien zeigen, dass die Qua-
lität der Arbeit und die Konzent-
rationsfähigkeit leiden, wenn
wir unter Zeitdruck arbeiten.
Dennoch hält sich der Mythos
hartnäckig, weil wir in solchen
Momenten eine vorübergehen-
de Euphorie erleben: Die Frei-
setzung von Stresshormonen
wie Adrenalin gibt uns kurzfris-

tig Energie, sodass wir das Ge-
fühl haben, effizient zu arbeiten.
Doch in Wirklichkeit ist diese
Energie nur ein kurzfristiger
Überlebensmodus, der langfris-
tig sogar unsere Gesundheit be-
einträchtigt.

Ein offensichtlicher, aber oft
unterschätzter Grund ist
schlechte Selbstorganisation.
Viele Menschen wissen einfach
nicht, wie sie eine Aufgabe in
überschaubare Schritte zerlegen
oder Prioritäten setzen sollen.
Ohne einen klaren Plan bleibt
die Arbeit bis zur letzten Minute
liegen, und die fehlende Struk-
tur sorgt für zusätzlichen Stress –
vor allem wenn wir dann von
der Komplexität der Aufgabe
überrascht werden.

Auch kulturelle und soziale
Faktoren spielen eine Rolle. In
unserer westlichen Welt zählen
Leistung und Erfolg. Das führt
dazu, dass viele Menschen dazu
neigen, sich selbst stark unter
Druck zu setzen. Gleichzeitig hat
das ständige Abrufen von E-
Mails, Nachrichten und sozialen
Medien oder die Erwartung, im-
mer erreichbar zu sein, dazu ge-
führt, dass unsere Aufmerksam-
keit ständig unterbrochen wird.

T H O M A S A I C H N E R

Es bleibt immer weniger unge-
störte Zeit, in der wir uns wirk-
lich fokussiert einer Aufgabe
widmen können.

So überwinden Sie
das Studenten-Syndrom

Was kann also getan werden,
um das Studenten-Syndrom zu
überwinden?

Ein erster Tipp ist, große Auf-
gaben in kleinere, konkrete
Schritte zu zerlegen und diese
mit realistischen Zwischenfris-
ten zu planen. Dasmacht die Ar-
beit überschaubarer und sorgt
für regelmäßige Erfolgserlebnis-
se, die uns motivieren. Gleich-
zeitig ist es wichtig, sich selbst
feste Zeitblöcke ohne Ablenkun-
gen einzuplanen, in denen man
fokussiert arbeiten kann – das

bedeutet auch, E-Mails und Be-
nachrichtigungen vom Handy
vorübergehend auszuschalten.

Für Perfektionisten kann es
hilfreich sein, mit einem Ent-
wurf oder einer ersten Version
zu starten, anstatt vonAnfang an
das perfekte Ergebnis zu erwar-
ten. So nimmt man sich den
Druck, gleich alles richtig ma-
chen zu müssen. Wer merkt,
dass die Angst vor dem Schei-
tern bremst, sollte sich bewusst
machen, dass Fehler Teil des
Prozesses sind. Besonders hilf-
reich ist es außerdem, Beloh-
nungen wie einen Kinofilm oder
ein Treffen mit Freunden schon
für Fortschritte einzuplanen, an-
statt diese erst nach Abschluss
der Arbeit zu genießen.
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