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Was ist akademische Prokrastination?

Du hast Dir fest vorgenommen, heute die lastige
Hausarbeit zu schreiben. Doch trotz Deines festen
Plans verschiebst Du deine Aufgabe immer weiter
nach hinten - obwohl Dir bewusst ist, dass das mit
negativen Konsequenzen fir Dich einhergeht und Du
eigentlich Zeit fir diese Aufgaben hattest.

Wenn Dir das bekannt vorkommt: Keine Sorge, Du bist
nicht alleine! Dieses Phanomen bezeichnet man nach
Klingsieck (2013) als akademische Prokrastination,
also dem freiwilligen Aufschieben von akademischen
Aufgaben, trotz dem Bewusstsein, dass dies negative
Konsequenzen nach sich zieht. .
Bis zu 70% der Studierenden

in Deutschland sind hiervon

betroffen (Klingsieck, 2013)!

Oft gehen hiermit negative Gefithle wie Stress,
Frustration, Arger, oder Scham einher - doch warum
eigentlich Scham? Wie und warum entsteht er und wie
kann Dir der Umgang mit dieser Emotion helfen, Dein
Prokrastinationsverhalten zu veréndern?

Wie entstehen leistungsbezogene
Emotionen?

Emotionen entstehen laut Pekrun und Stephens (2012)
als Reaktion auf ein Ereignis. Leistungsemotionen
entstehen also als Reaktion auf eine (akademische)
Leistung, die Du erbracht hast oder eine akademische
Aktivitat. Sie kénnen sowohl positiv (z.B. Stolz) als auch
negativ (z.B. Scham) sein.

~

AKADEMISCHE PROKRASTINATION
UND SCHAM

Negative Emotionen erfilllen wichtige = r ~
Funktionen (Berking & Whitley, 2014). __ N\
Primar wollen sie Informationen vermitteln. - S\

Wenn Du versuchst Emotionen zu
unterdriicken, kénnen die Informationen,

die mit ihnen einher gehen, nicht tibermittelt werden.

SCHAM ENTSTEHT LAUT DER ATTRIBUTIONSTHEORIE.
(WEINER, 1972) DANN, WENN DU DIR EINEN MISSERFOLG
SELBST ZUSCHREIBST (LOKALISATION), DAS GEFUHL
HAST DAS ERGEBNIS NICHT WIRKLICH BEEINFLUSSEN ZU
KONNEN (KONTROLLIERBARKEIT) UND DASS ES DIE
NACHSTEN MALE WIEDER SO ABLAUFEN  WIRD
(STABILITAT).

Aber welche Funktionen hat jetzt Scham?

Scham ist eine globale negative Selbstbewertung,
welche das Bedirfnis auslést, zu flichten und den
Wunsch sich aus der Verantwortung zu ziehen (Berking &
Whitley, 2014).

Scham warnt uns aber auch vor dysfunktionalem
Verhalten im akademischen Kontext und ermutigt uns
unser Verhalten anzupassen

Scham und akademische
Prokrastination treten Hand in Hand auf

-~

Scham kann laut Giguére et al. (2016) dazu

fuhren, dass akademische  Aufgaben
vermieden werden: Das unangenehme
Gefuhl des Schams wird verdréngt und es
kann zum Prokrastinieren kommen. Scham
kann somit ein Motiv fir Prokrastination,
aber auch eine Folge davon sein, wenn man

sich fur das Prokrastinieren schamt.



EFFIZIENTER UMGANG MIT
SCHAM

Akademische  Prokrastination ist  tatsachlich  eine
Strategie um mit Scham umzugehen - nur
dysfunktionale (Schinemann et al., 2022). Damit wird

versucht, die negativen Emotionen, die an Aufgaben

eine

gekniipft waren, zu vermeiden. Das fiihlt sich am Anfang
zwar sehr gut an, weil man sich nicht mit seinen Aufgaben
beschaftigt, hat auf Dauer aber negative Konsequenzen!

Aber keine Sorge: diese dysfunktionale Strategie lasst
sich auch in eine funktionale @ndern!

WAS KANNST DU TUN?

Hier ist unsere Maglichkeit mit Scham als Leistungsemotion
umzugehen und Resilienz aufzubauen, um Prokrastination
zu verringern, die Du ganz bequem
Zuhause anwenden kannst. Sie
basiert auf dem ACE-Modell, ist Teil
eines gréBeren Trainings, dem ART-
Training (Berking &  Whitley, 2014)
und beschaftigt  sich mit der
Steigerung von  Akzeptanz und
Toleranz negativer Emotionen.

3. SCHAM IST NUR TEMPORAR!

Es wird also nicht fir immer so sein! Frage
Dich z.B.:
Wann hattest Du das Gefiihl, die Scham

e durchgestanden zu haben? Wie hast Du
Dich danach gefiihlt?
Wie schon erléutert, empfindest Du
vielleicht, dass das Gefiihl der Scham fur
immer anhalten wird. Hier ist es wichtig,
Dir klarzumachen, dass das Gefiihl ein

tempordres und instabiles Erleben ist, was

sich auch wieder éndern wird und deshalb
erstmal akzeptiert werden sollte. Die

- Nimm Dir dazu eine Karteikarte und uberlege Dir Aspekte Entstehung von Scham wurde Dir oben
3 Hl:] ” o zu folgenden drei Punkten, die Dir bei der Regulierung mit der Attributionstheorie erklart. /
Deiner Leistungsemotion Scham helfen sollen. So kannst Du
D o) 'H:) sie immer dabei haben, wenn Du Dich fir etwas im Reflektiere fir Dich also: Scham ist normal und passiert
Y akademischen Kontext schamst, z.B. dafiir, noch nicht mit jedem. Du hast auch schon viele schambehaftete
Ol I S der Hausarbeit angefangen zu haben. Situationen gemeistert und aus ihnen gelernt! Vielleicht

hast Du auch gemerkt, dass Du Dich fiir Vieles gar nicht

hattest schamen mussen, aber ganz verhindern kannst
Du Scham in Zukunft wahrscheinlich nicht. Wenn Du Dich
demnéchst also im akademischen Kontext fir etwas
kannst Du Dir Punkte
anschauen und so Deine Scham besser akzeptieren und

1. WIE KONNTE SCHAM DIR WEITERHELFEN?
In welchen akademischen Situationen konntest Du

e cinen Nutzen aus Scham ziehen?

e Scham st hilfreich fur die Aufrechterhaltung von
sozialen Kontakten, z.B. nach Verletzen sozialer Norm
oder um Anderen zu versichern, dass du Kontakt haben
willst.

Scham als Leistungsemotion kann hilfreich sein, um

Verhalten

Bei einem effizienten Umgang mit Scham kann Dir das
adaptive coping with emotions-Modell (ACE) von
Berking und Whitley (2014) helfen. Das bedeutet, dass Du
in der Lage bist, mit Deinen Emotionen je nach Situation
erfolgreiche

die bearbeiteten

schamst,

tolerieren sowie Deine Resilienz aufbauen.

Und jetzt bist Du dran!
Mach Schluss mit der Scham!

entsprechend  umzugehen. Fur die
Emotionsregulation beinhaltet das Modell verschiedene
Skills:  z.B. Achtsamkeit, Identifikation der Gefiihle,
Gefuhle anzupassen oder auch Akzeptanz und Toleranz

der Emotionen. Fir den Umgang kann es nétig sein, die

Ziele zu erreichen und

unpassendes

erkennen (sozial oder akademisch).
2. ERINNERE DICH: WAS WAREN BISHER DEINE
ERFOLGE?

Erinnere Dich an vergangene akademische Erfolge,
also Situationen, in denen Du geschafft hast, Scham
zu akzeptieren oder zu tolerieren. Du kannst Dich z.B.
fragen:

Wann gab es eine akademische Situation, in der Du
Dich geschamt hast, noch nicht mit Deinen Aufgaben
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Du hast also schon mal die Scham gemeistert!
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