
Viele Ideen - leeres Blatt?
Dr. Dipl.-Psych. Frank Hofmann
Psychologischer Psychotherapeut

Studierendenwerk Heidelberg
Psychosoziale Beratung für Studierende (PBS)
Kurfürsten-Anlage 8 | 69115 Heidelberg
Tel. 06221/543750
pbs@stw.uni-heidelberg.de



Hausarbeiten schreiben:
wo ist das Problem?

• „Lesen und Schreiben sind doch Grundkompetenzen“
• „in der Schule mussten auch Aufsätze geschrieben werden“
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Thema Recherche Schreiben Abgeben



Hausarbeiten sind komplexe Prozesse
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Thema

• zu eng
• zu breit
• zu interessant
• zu langweilig
• Betreuer

Recherche

• zu viel
• zu wenig
• auswählen
• weglassen

Lesen

• Fremdsprache?
• schwierig
• abstrakt
• Kernaussagen?

Schreiben

• Anfangen
• Struktur
• Kohärenz
• Roter Faden
• Überarbeiten
• Stil/Anspruch

Abgeben

• Umfang
• Formales
• Zweifel

Zeit = zentrale, begrenzte Ressource
Entscheidungen treffen = zentrale Kompetenz



Top Ten Reasons to Hurl Yourself into a 
Writer’s Block
• Anger 
• Anxiety 
• Assertiveness 

problems 
• Depression 
• Fear of failure 

• Fear of intimacy 
• Fear of public exposure 
• Fear of rejection 
• Fear of success 
• Perfectionism

Karen E Peterson (2006). Write. Adams MediA. 
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Ursachen von Schreibblockaden

„Technik“

GedankenEmotionen
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„Technik“

GedankenEmotionen
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Defizite in Wissen und Fähigkeiten:
• Quellensuche
• Wissenschaftssprache
• Arbeitstechniken
• Zeitmanagement
• Zielformulierung
• Problemlösestrategien



Ursachen von Schreibblockaden

„Technik“

GedankenEmotionen
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Ich bin einfach 
kein guter 
Schreiber!

Bevor ich etwas falsch 
mache, ist es ist 
besser, es gar nicht 
erst zu versuchen.

Meine Ideen sind 
langweilig und 
uninteressant.

Ich muss jede Idee 
erst komplett 
ausarbeiten, bevor 
ich sie festhalte.

Mein Kopf ist 
völlig leer!

Andere schreiben 
viel besser als ich!



Ursachen von Schreibblockaden

„Technik“

GedankenEmotionen
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Versagens-/Bewertungsängste
Niedriges Selbstwertgefühl
Schuld - und Schamgefühle
Überwältigung / Stress
Einsamkeit
Schwierigkeiten, Gefühle zu regulieren
Unlust



Was tun?
Empfehlungen gegen Schreibblockaden
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Allgemeine Empfehlungen

• Arbeit strukturieren – Tagesablauf 
strukturieren
• Realistische zeitliche und inhaltliche Planung

• Motivation fördern
• Interessante Aspekte finden
• Fortschritte sichtbar machen
• Belohnungen nutzen

• Commitment stärken
• Verbindlichkeit 
• Warum ist es mir wichtig?
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Aufmerksamkeit schärfen

• Was passiert, wenn man sich mit der Hausarbeit beschäftigt?
• „Was geht gerade in meinem Kopf vor?“

• „Welche körperlichen Empfindungen spüre ich?“

• „Welche Gefühle sind gerade da?“

• „Welche Impulse spüre ich gerade?“
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Gedankliche Blockaden lösen

• Bewusstmachen:
• Schreibe die belastenden Gedanken sofort auf, sobald sie auftauchen.

• Realitätsprüfung:
• Gibt es objektive Beweise für diesen Gedanken? Oft fehlt die Evidenz.

• Umformulieren:
• Ersetze den negativen Satz durch eine realistischere, fördernde Alternative (z. B. „Ich 

muss nicht perfekt sein, ich darf Fehler machen und daraus lernen.“)

• Distanzierung:
• Beobachte die Gedanken wie ein außenstehender Zuschauer („Ich habe gerade den 

Gedanken, dass ich nichts schreiben kann“), anstatt sich mit ihnen zu identifizieren
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Gedankliche Blockaden lösen

• Prinzip der kleinen Schritte:
• z. B. 5 Minuten schreiben, 50 Wörter

• Zeitlich begrenzte „Gedanken-Pause“: 
• Erlaube dir, 2 3 Minuten über die Sorgen nachzudenken, dann kehre bewusst zum 

Schreiben zurück.

• Exposition: 
• Schreibe regelmäßig, auch wenn du denkst, dass nichts entsteht
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Emotionale Blockaden lösen

• 5-minütige Atem- oder Body-Scan-Übung vor dem Schreiben

• Gefühls-Check-In:
• kurz benennen, welche Emotion gerade vorherrscht, dann entscheiden, ob du jetzt 

schreiben willst oder erst regulieren musst

• Schreib-Partner oder -Gruppe:
• regelmäßiger Austausch (online oder offline) hilft bei Angst, Unsicherheit, Einsamkeit
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Emotionale Blockaden lösen

• Akzeptanz von Unbehagen:
• Statt gegen das Gefühl der Blockade anzukämpfen, erlauben Sie sich, das Unbehagen 

zu spüren, ohne es zu bewerten
• Arbeiten mit der Angst statt gegen die Angst!

• Selbst-Mitgefühl:
• Sprich zu dir, wie du zu einem Freund sprechen würdest, der dieselbe Blockade hat
• Mitgefühl statt Selbstkritik
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Unterstützungsangebote nutzen

• Sprechstunden von Dozierenden aufsuchen
• Fragen vorbereiten!

• Zentrale Studienberatung 
• Zahlreiche Kurse u.a. zu Lerntechniken, Selbstmanagement und Motivation

• Coaching-Projekt des Psychologischen Instituts
• bis zu 10 Termine, Master-Studierende Psychologie als Coaches

• Psychosoziale Beratungsstelle für Studierende
• bei hartnäckigen und komplexen Problemen
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Viel Erfolg!

Psychosoziale Beratungsstelle für Studierende
Studierendenwerk Heidelberg

Kurfürsten-Anlage 8 
69115 Heidelberg

Tel. 06221 – 54 37 50
pbs@stw.uni-heidelberg.de
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