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Kennst Du das?

Eigentlich miisstest Du diese Hausarbeit schreiben, aber Du
kriegst Dich einfach nicht dazu motiviert. Stattdessen tust Du
tausend andere Dinge und prokrastinierst.

Viele Studierende sind von Prokrastination betroffen. Wir
wollen Dir zeigen, wie Du mit Hilfe einer Verabredung weniger
prokrastinierst. Aber erst einmal wollen wir Dir erkldren, was
akademische Prokrastination iiberhaupt ist und was Motivation
und Selbstkontrolle damit zu tun haben.

.. . beschreibt einen freiwilligen und unnétigen Aufschub einer
notwendigen Handlung. Die negativen Konsequenzen des
Aufschubs sind hierbei der betroffenen Person bewusst
(Klingsieck, 2013).
Diese negativen Konsequenzen kénnen zum Beispiel sein:

¢ schlechtere Gesundheit

o geringere akademische Leistungen

e Angst und Stress

.. . beschreibt einen psychischen Prozess, der das Aufnehmen,
Aufrechterhalten und Evaluieren einer Handlung steuert. Diese
Handlung dient der Erreichung eines festgelegten Ziels (Dresel
& Lammle, 2011). Um den oben angedeuteten Zusammenhang
zu verstehen, ist es wichtig zu erwdhnen, dass Motivation als
Komponente von Selbstregulation beschrieben wird (Zhao et
al., 2021).

... beschreibt eine weitere, bewusste Facette von Selbstregulation.

Gemeint ist die Unterdriickung von Gedanken, Regulierung von
Emotionen und Impulsen und die Veranderung von Leistungen
(Zhao et al., 2021).

Und wie hangen akademische Prokrastination und
Selbstkontrolle jetzt zusammen?

Da Prokrastination als ein Versagen der Selbstregulation
verstanden wird, kann davon ausgegangen werden, dass eine
hohere Selbstkontrolle zu weniger Prokrastination fiihrt (Zhao
et al., 2021).

Wie eine Verabredung
Prokrastination verringern

kann

Studien zeigen, dass externe Kontrolle, wie z.B. das

unbewusste Beeinflussen durch Andere, die eigene
Selbstregulation fordern kann. Das weist darauf hin, dass das
Vorhandensein einer anderen Person zu einer hoheren
Selbstkontrolle fithren kann (Bellack et al., 1974). So stellten
Yang et al. (2023) fest, dass eine hohe wahrgenommene soziale
Unterstiitzung zu weniger Prokrastination fiihrt. Eine
Verabredung konnte also positive Effekte mit sich bringen.

Das bedeutet also:

Wenn Du Dich mit einer Person zum Lernen verabredest, bist
Du einerseits motivierter und fiihlst Dich andererseits durch
ihre Anwesenheit unterstiitzt.

Die Selbstkontrolle kann nicht nur durch externe Kontrolle
erhoht werden, sondern auch durch das Setzen von spezifischen
und herausfordernden, aber erreichbaren Zielen.

Um sich effektive Ziele zu setzen und sie zu erreichen, miissen
die Ziele im Einklang mit personlichen Bediirfnissen und
Uberzeugungen stehen. Am effektivsten scheint es, kurz-,
mittel- und langfristige Ziele zu mischen, sich also mehrere Ziele
zu setzen (Locke & Latham, 2006).

Deshalb kann es hilfreich sein, mit Checklisten und
Kalendereintrdagen zu arbeiten, um die Selbstkontrolle zu
steigern. Ein Beispiel dafiir findest Du auf den folgenden Seiten.



INTERVENTION

Das Ziel dieser Intervention ist es, Dir eine Moglichkeit zu geben,
mithilfe von externer Kontrolle, sozialer Unterstiitzung und
Zielsetzung Deine Motivation und Selbstkontrolle langfristig zu
steigern. Ein weiteres Ziel ist es, das Prokrastinieren Deiner
akademischen Aufgaben zu verringern, indem Du sie produktiv
bearbeitest. Es ist daher sinnvoll, Deine Lern-/Arbeitsplane mit
einer Person zu teilen.

1.Suche Dir eine Person, mit der Du dich zum Arbeiten treffen
mochtest

2.Plane einen festen Termin und Zeitrahmen fiir Euer Treffen,
es reichen z.B. 90 Minuten & & o

3.Trage Dir diesen Termin im Kalender ein W/‘n !"r

4.Lege Euren Lernort fest und reserviere ihn gegebenenfalls

5. Definiere zu Beginn des Treffens Deine Lernziele

6. Reflektiere das Treffen kurz mithilfe der anliegenden

Tabellen

Fiihre diese Intervention so lange und oft durch, wie Du sie fiir
hilfreich erachtest. Achte dabei aber auch darauf, dass Dein
Privatleben nicht zu kurz kommt! Vielleicht entwickelst Du ja

CHECKLISTE

Diese Checkliste kann Dir dabei helfen, in die Organisation zu

starten. Wenn Du die komplett genutzt hast, darfst Du sie
natiirlich selbststandig weiterfiihren.

Nachster
Termin
geplant?

Im Kalender
eingetragen?

Lernort
gefunden? | reflektiert?

Treffen

Termin 1

Termin 2

Termin 3

Termin 4

Termin 5

Termin 6

Termin 7

REFLEXION

Hier kannst Du Deinen Fortschritt iiber die ersten Treffen

sogar eine neue Gewohnheit, die es Dir langfristig leichter macht, dokumentieren. Das hilft Dir, Deinen Erfolg zu erkennen!

zu lernen.

Tipp

e Versuche diese Treffen langfristig zu planen,
damit eine gewisse Routine entsteht.

e Pausen sind wichtig! Plane wahrend des
Treffens 1-2 kurze Pausen ein.

¢ Wenn Du keine Person zum Verabreden findest,
kann es auch reichen, einem guten Freund/ einer
guten Freundin liber Deine Pldne zu
informieren. Stelle dabei sicher, dass Dir die
Meinung dieser Person wichtig ist und Du ihr
genau mitteilst, was Du wann erreichen
mochtest.

Reflektiere auch gerne selbststandig, was gut gelaufen ist und

was Du beim ndchsten mal verbessern konntest.

Zufrieden?
(1-6)

Habe Ich
prokrastiniert?
(1-6)

Ziel erreicht?

Termin 1

Termin 2

Termin 3

Termin 4

Termin 5

Termin 6

Termin 7
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