Sommer- 20 ISSN 2196-9450

semester
JOBSArzeimen

campushunter

das etwas andere Karrieremagazin

Nadine Schwarz

Vision Board -
erkenne, wohin
du wirklich willst

S. 86
Karriere.‘
René Borbonus
Vier gewinnt — was Hip-Hop und www.verfassungsschutz.de
Vortrage erfolgreich macht SPOTLIGHT

Berlin Hamburg
Bochum limenau
Braunschweig Kaiserslautern
Darmstadt/Frankfurt Koln
Dresden Niirnberg-Erlangen



150 Karrieretipp

Mehr Zeit durch

erfolgreiches Affenmanagement

Kennst Du das? Du kommst abends nach Hause nach einem langen Tag Uni und Studentenjob, bist total
miide und fragst Dich (mal wieder), was Du eigentlich so den ganzen Tag gemacht hast. Morgens hattest
Du Dir noch vorgenommen, die wirklich wichtigen Dinge zu erledigen. Aber am Abend scheint die Liste
der anstehenden Aufgaben eher lénger als kiirzer geworden zu sein. Die Studienarbeit ist zu schreiben,
eine Vorlesung vorzubereiten, die nachsten Priifungen stehen an. Der Leistungsdruck wéchst.

>> Wenn Du diese Situation kennst, ist dieser Artikel genau
der richtige fir Dich. Denn hier verrate ich Dir, woran es liegt,
dass Du das Gefuihl hast, mit den anstehenden Aufgaben nicht
mehr hinterher zu kommen, und wie Du dies einfach und effektiv
I6sen kannst.

Ich mache es kurz: Es liegt an Deinem schlechten Affen-
management. Und wenn Du Dich jetzt fragst: ,Was fiir Affen
denn bitteschén?*, dann lass es mich Dir kurz erklaren.

Stell Dir vor, dass jede Aufgabe, die da fir Dich so ansteht,
nicht etwas Abstraktes, sondern etwas ganz Konkretes ist:
namlich ein Affe.

Manche sind possierlich, andere kénnen ganz schon aggres-
siv sein und auch schon mal zubeien. Manche sind groB3 wie

Gorillas, andere klein wie Plumploris (das ist eine sehr kleine,
niedliche Affenart mit sehr groBen Augen).

Und da es Deine Aufgaben sind, sind es — um bei der Me-
tapher zu bleiben — eben auch Deine Affen. Fir deren Pflege und
Aufzucht bist Du verantwortlich.

Schau doch grade mal bitte auf Deinem Schreibtisch, in
Deinem Rucksack, Deinem Terminplaner oder Deiner To-do-Lis-
te (hast Du eine?) nach. Wie viele Affen gibt es da, die darauf
warten, dass Du Dich um sie kiimmerst?

Die Erfahrung zeigt, dass jeder von uns nur eine bestimmte
Menge an Affen managen kann. Wenn es zu viele werden,
verhungern diese ansonsten und sterben uns schlimmstenfalls
unter den H&nden weg.
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Deshalb hier meine Tipps flir Dich, wie Du Deine Affen zu-
kiinftig am besten managen kannst.

Tipp #1: Nimm nicht alle Affen in Pflege

Ein Studium ist kein Spaziergang, deshalb werde Dir dartiber
klar, dass Deine Zeit ein wertvolles Gut ist und Du immer wieder
klar entscheiden musst, was Du angehst und was nicht. Das be-
deutet, sich eindeutig daflir zu entscheiden, was man machen
wird und was nicht. Setze Prioritaten. Du wirst mit hoher Wahr-
scheinlichkeit nie alles 100 % schaffen. Entscheide deshalb,
worauf Du Dich fokussierst, was Du wirklich umsetzen willst.
Nehme nicht jeden Affen, der am Wegesrand wartet, in Pflege.
Streiche den Gedanken, ,,hach, das musste ich jetzt eigentlich
auch noch machen®, sondern entscheide, ob Du den Affen auf-
nehmen mdchtest, ob das fur Deine Ziele wirklich sinnvoll ist und
ob Du Zeit fiir seine Pflege hast.

Sei auch wachsam, wenn andere Menschen Dir einen Affen
»andrehen® mdchten. Es gibt Mitmenschen, die wahre Meister dar-
in sind, anderen Menschen die eigenen Affen unterzujubeln. Willst
Du Dich wirklich um dieses Tierchen kiimmern oder hat es poten-
tiell eher eine kimmerliche Zukunft auf Deinem Schreibtisch?

Tipp #2: Die ,,Gute-Feen-Frage*

Was willst Du wirklich? Was braucht es dazu? Definiere klare
Ziele und Meilensteine auf dem Weg zum Ziel. Woran wiirdest
Du merken, dass Du Dein Ziel schon erreicht hast? Was hattest
Du getan, um dorthin zu kommen, was hattest Du eher gelas-
sen? Mit wem waérst Du dorthin gekommen, mit wem eher nicht?
Und wenn Du einen Motivationsschub brauchst, dann hilft die
»Qute-Feen-Frage“: Nehmen wir an, Gber Nacht wére eine gute
Fee vorbeigekommen und hétte es mit einem bisschen Feen-
Staub geschafft, dass Du schon am Ziel wérst. Woran wirdest
Du das ganz konkret am nachsten Morgen nach dem Aufwa-
chen merken? Was wére anders? Wie wiirdest Du Dich fiihlen?
Stelle Dir immer wieder vor, dass Du Dein Ziel bereits erreicht
héattest. Das bringt jede Menge Motivation in den Alltag.

Tipp #3: Affenmanagement konsequent planen

Lege Dir eine To-do-Liste an, die fur Dich Dein téglicher und
wochentlicher ,roter Faden® wird. So eine Liste, gut gepflegt,
egal ob auf Papier oder in einer App, hilft Dir, Struktur und
Transparenz zu schaffen. Eine realistische Priorisierung und Pla-
nung der anstehenden Aufgaben unterscheiden meist erfolgrei-
che von weniger erfolgreichen Studenten. Uberlege Dir eine
sinnvolle Zeit fir die jeweiligen Aufgaben. Lernst Du lieber frih
morgens oder bist Du am kreativsten in den Abendstunden?
Versuche die jeweiligen Zeitblécke so zu planen, dass es fir
Dich passt.
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Tipp #4 Aus Gorillas Plumploris machen

Wenn Du eine wirklich groBe Aufgabe vor Dir hast, also so
einen richtigen dicken Gorilla auf dem Schreibtisch sitzen hast,
dann kann das demotivierend sein. Die Aufgabe erscheint so
riesig, dass man am liebsten gar nicht damit anfangen méchte.
Leider verschwinden solche Gorillas aber nicht von selbst, son-
dern nur die Motivation. Damit diese wieder steigt, gibt es einen
einfachen Trick: Mache aus dem groBen Gorilla einfach mehrere
kleine Affchen, sprich, unterteile die groBe Aufgabe in mehrere
kleine Aufgaben. Notiere diese kleineren Aufgaben in Deiner to-
do-Liste und ordne jeder Aufgabe eine kleine Belohnung zu, die
Du Dir génnst, wenn Du die Aufgabe erledigt hast. Diese Beloh-
nung muss nichts AuBergewdhnliches sein, aber so attraktiv, dass
es Dich motiviert, diese Aufgabe zu erledigen. So wird aus Deiner
Aufgabenliste eine Belohnungsliste. Und das motiviert ungemein.

Tipp #5: Loslegen, und zwar jetzt

WeiBt Du, was das Wichtigste am Planen ist? Den richtigen
Zeitpunkt zum Loslegen zu finden. Manche Menschen vertiefen
sich so sehr in ihren Plan, dass sie das Loslegen vergessen.
Ubertreibe es daher mit dem Planen nicht, sondern lege los.
Starte lieber mit einem Plan, der noch nicht ,rund” ist, als diesen
immer wieder zu perfektionieren und dann nicht loszulegen. Pro-
biere aus, was fiir Dich passt, und bleibe dran. Und hore auf mit
dem Aufschieben. Entscheide Dich daflr, was Du tun willst und
was Du bleiben lasst, und setze das um. Starte damit am besten
schon heute.

Du wirst sehen, mit diesen funf Tipps hast Du garantiert
Deine Affenbande im Giriff. Viel SpaB und viel Erfolg bei Deinem
personlichen Affenmanagement! |
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