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Selbsteinschätzung: Motivation und Zeitmanagement 

Kreuzen Sie an, ob und zu welchem Grad die folgenden Statements auf Sie zutreffen (4 = trifft 

völlig zu, 3 = trifft eher zu, 2 = trifft eher nicht zu, 1 = trifft überhaupt nicht zu).  

 4 3 2 1 

Ich schiebe auch ‘kleinere’ Aufgaben (z.B. Formulierung der Forschungsfragen) lange 

vor mir her. 
    

Ich finde es unnötig, mir einen Zeitplan für den gesamten Schreibprozess zu machen.      

Ich hinke meinem Zeitplan häufig hinterher.     

Ich beginne meistens zu spät mit der Arbeit.      

To-Do-Listen empfinde ich als Zeitverschwendung, ich weiß auch so, was ich zu tun 

habe.  
    

Ich habe eine Methode des Zeitmanagements gefunden, die für mich gut funktioniert.     

Ich kann mich nicht gut selbst motivieren.      

Ich arbeite am besten spontan und ohne genaue Zeitplanung und komme auch mit Chaos 

gut zurecht. 
    

Bei mir kommt es oft vor, dass ich meine To-Do-Liste am Abend nur zur Hälfte 

abgearbeitet habe.  
    

Der Arbeitsumfang und -aufwand einer Seminararbeit überfordert mich und ich habe 

daher Schwierigkeiten, überhaupt anzufangen.  
    

Ich kann ich schwer lange auf dieselbe Tätigkeit konzentrieren.      

Wenn ich einmal im Schreibprozess bin, dann geht mir die Arbeit leicht von der Hand.     

Ich mache mir während des Schreibprozesses sehr viele Gedanken über die Arbeit.      

Das Schreiben von Arbeiten stresst mich und ich bin dabei eher angespannt.      

Es fällt mir schwer abzuschalten.      

Ich gerate während des Schreibprozesses häufig in Zeitstress.      

Ich arbeite nie länger als ursprünglich geplant und halte mich an mein jeweiliges 

Zeitfenster. 
    

Ich arbeite oftmals Nächte durch, wenn die Deadline näher rückt.     

Ich habe selten Zeit, die Arbeit nochmal gründlich durchzulesen und zu überarbeiten.      

Ich mache andere, alltägliche Sachen, die auch zu tun wären, aber nichts mit der 

eigentlichen Seminararbeit zu tun haben, z.B. putzen, einkaufen, kochen. 
    

Ich ertappe mich oft dabei, dass ich auf mein Handy schaue und zwischendurch im Internet 

surfe oder meine Emails beantworte. 
    

Diverse Ablenkungen können bei mir auch für kreative Eingebungen bzw. Inspiration 

sorgen. 
    

Ich steigere mich in Details hinein (z.B. Formulierung von Fußnoten).     

Während des Schreibens grüble ich oft über all das nach, was ich anstatt der Seminararbeit 

machen könnte. 
    

Bei Motivationsproblemen hilft es mir, an etwas zu denken, was ich nach der 

Seminararbeit tun werde und Vorfreude zu empfinden. 
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Womit lassen Sie sich gerne ablenken, wenn Sie z.B. eine Seminararbeit schreiben? Was 

unternehmen Sie dagegen oder könnten Sie dagegen unternehmen? 

___________________________________________________________________________

___________________________________________________________________________

___________________________________________________________________________ 

 

Welche Dinge helfen Ihnen persönlich bei Ihrer Motivation? 

(z. B.: eine Folge einer Netflix-Serie als Belohnung, eine Tasse Kaffee zwischendurch, etc.) 

___________________________________________________________________________

___________________________________________________________________________

___________________________________________________________________________ 

 

Wie schaffen Sie ein kreatives Arbeitsumfeld für sich selbst?  

___________________________________________________________________________

___________________________________________________________________________

___________________________________________________________________________ 

 

Wie schaffen Sie sich die notwendigen Zeitfenster zum Schreiben Ihrer Arbeit? Wie stellen Sie 

sicher, dass Sie ihre Zeitplanung einhalten?  

___________________________________________________________________________

___________________________________________________________________________

___________________________________________________________________________ 

 

Wie hat sich Ihre Arbeitsmotivation seit der Corona-Pandemie verändert? 

___________________________________________________________________________

___________________________________________________________________________

___________________________________________________________________________ 

 

 

Sehen Sie sich Ihre Antworten nochmal an. Stellen Sie fest, dass Sie sich häufig ablenken lassen 

und dazu tendieren, zu prokrastinieren? Auf moodle finden Sie demnächst ein Dokument mit 

Hinweisen und zusätzliche Materialien, die Ihnen helfen sollen, sich zu strukturieren und zu 

motivieren.  


