Deine Collage
zum Erfolg

Kennst Du das?

Was ist akademische Prokrastination?

Was ist Motivation?

Wie entsteht
Dcinec Motivation

Dic Erwartungs-Wert-Theorie von Eccles
und Wigficld (2002) erklart die Entstehung von
Motivation mithilfe von zwei Faktoren: der Erwartung
und dem Wert.

Was erhoht Deine Motivation?

Deine Motivation erhoht sich, wenn Du die
Erwartung hast, eine anstchende Aufgabe
erfolgreich erledigen zu konnen. Dartiber hinaus bist
Du motiviert, wenn Du der Aufgabe und den
resultierenden Konsequenzen cinen personlichen
Wert zuschreibst. Der Wert besteht aus vier
Komponenten: dem intrinsischen Wert, der
personlichen Wichtigkeit, der Niitzlichkeit und den
Kosten. Der intrinsische Wert ist davon abhangig, wie
viel Interesse und Spafd Du an der Aufgabe hast. Die
personliche Wichtigkeit beschreibt, wie wichtig Dir
dic erfolgreiche Bearbeitung der Aufgabe ist. Unter
Nitzlichkeit versteht man den Nutzen, der mit ihrer
Erledigung verbunden ist. Wenn diese Aspekte hoch
ausgepragt sind, sind der Wert und somit Deine
Motivation am grofiten. Je grofder Deine Motivation
ist, desto weniger prokrastinierst Du (Eccles &
Wigfield, 2002).

Was senkt Deine Motivation?

Deine Motivation wird durch Kosten gesenkt. Kosten
sind negative Bewertungen, die mit der Aufgabe
selbst verbunden sind. Es gibt Anstrengungskosten
durch dic Aufgabe sclbst ("Dic Aufgabe ist zu
aufwendig.") oder externe Aspekte ("Ich habe zu viele
andere Verpflichtungen."). Auferdem gibt es
Opportunitatskosten ("lch muss zu viel aufgeben, um
dic Aufgabe bearbeiten".) und emotionale Kosten
("Die Bearbeitung der Aufgabe 16st in mir negative
Emotionen aus."). Kosten wirken sich negatiy,
Wert der Aufgabe und damit Deine Moti
(Flake ct al., 2015). Je geringer Deingg
desto cher prokrastinicrst D




Was heifdt das jetzt?

Wenn eine Aufgabe mit einem hohen Wert und
ciner hohen Erwartung, dass man diese
erfolgreich schaffen kann, verbundeniist, erhoht
sich die Motivation. Das ftihrt zu weniger
Prokrastinationsverhalten (Grunschel et al., 2016).
In ciner Studic wurde gezeigt, dass eine
Intervention zur Verdeutlichung der Relevanz
ciner Aufgabe die Wahrnehmung ihres Nutzwerts
und dartiber das Interesse und prognostische
Leistungen steigert (Hullemann et al., 2010). Wenn
Du Dir also den Wert Deiner Aufgabe
verdeutlichst, kannst Du Deine Motivation
steigern und somit Prokrastination
entgegenwirken. Das ist manchmal jedoch
cinfacher gesagt als getan, denn vielleicht ist Dir
der Wert Deiner Aufgabe manchmal gar nicht so
bewusst. Vielleicht musstest Du schon mal eine
fachfremde Veranstaltung besuchen, die Du ftir
Dich und Dein Studium als irrelevant empfunden
hast.

Was kannst Du tun?

Bei zuktinftigen Herausforderungen in der
Universitadt kannst Du die folgende Methode
anwenden, um Deine Motivation zu steigern und
der Prokrastination entgegenzuwirken.

Bei dieser Methode geht es um die
Wertsteigerung Deiner Aufgabe, indem Du dir
den klar machst, welche positiven Konsequenzen
das Ergebnis ftir dich haben wird und dir diese
visualisierst. ‘

Du bist dran!
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hilfreich sind.

Schr gut! Du hast den ersten Schritt
gemacht, Deine Prokrastination zu
bewaltigen! Jetzt heildt es am Ball
bleiben.

Du bist nicht so bastelfreudig oder diese
Intervention ist einfach nichts ftir Dich? Schau
doch mal beim Ce.LEB der WWU Mtnster nach
weiteren guten Broschiiren zur
Prokrastinationsverringerung;

Lege Dir dieses Infoblatt in greifbare
Nahe, ftr den Fall, dass Du wieder
anfangst Aufgaben zu prokrastinieren!
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