Das Aufschieben wichtiger
Tatigkeiten ist weit ver-
breitet und gilt vielerorts
als eine Art Kavaliersde-
likt, obwohl es sich oft um
eine massive Stérung der
Selbststeuerungsfahigkeit
handelt, unter der Betrof-
fene ebenso wie ihre Um-
gebung leiden kdnnen. Die
Autoren analysieren die
Ursachen dieser Storung,
berichten {iber ihre Ver-
breitung und erortern den
Zusammenhang des Auf-
schiebens mit Personlich-
keitsmerkmalen. Vor dem
Hintergrund ihrer eigenen
Erfahrungen mit dem Ein-
satz eines Trainingskon-
zepts stellen sie Schritte
vor, wie vom chronischen
Aufschieben Betroffene
mit systematischen Schrit-
ten vom Wiinschen zum
Handeln gelangen konnen.

Prof. Dr. Fred Rist ist In-
haber des Lehrstuhls

i fir Klinische Psycholo-
gie und Psychotherapie
der Wilhelms-Universi-
tat Minster.

Margarita Engberding, Diplom-
psychologin und Psychotherapeu-
| tin, leitet die Psychotherapie-

| Ambulanz imFachbereich (FB)

| Psychologie und Sportwissen-

| schaft der Universitat Minster.

»2Aber morgen

Haben Sie schon erlebt, dass Sie es nicht
geschafft haben, mit einer Tétigkeit recht-
zeitig anzufangen oder gleichmafig da-
ran weiter zu arbeiten — obwohl lhnen
die Tatigkeit wichtig war und Sie damit
bis zu einem bestimmten Zeitpunkt fer-
tig sein mussten? Haben Sie stattdessen
andere Dinge erledigt, vielleicht sogar
recht effizient, die aber genau genom-
men alle nicht zur wichtigen Tatigkeit
gehérten? Und als Sie schlieBlich gera-
de noch rechtzeitig fertig wurden, ha-
ben Sie sich dann tiber sich gedrgert und
sich gefragt, warum Sie das immer wie-
der so machen?

Oft werden wichtige zugunsten we-
niger wichtiger Tétigkeiten aufgescho-
ben, sodass die Handlungen nicht den
eigenen Absichten entsprechen. Diese
Verhaltensweisen werden in der Psycho-
logie unter dem Fachbegriff Prokrasti-
nation (Aufschieben; von procrastinare,
auf morgen verlegen) zusammengefasst.
Das Aufschieben kann in vielen Situati-
onen, beruflich wie privat, zum Problem
werden. Das Hinauszégern und Auf-
schieben wichtiger Tatigkeiten und die
Erledigung von Ersatztatigkeiten ist den
Betroffenen oft selbst so ratselhaft wie
ihrer Umgebung.

Solche Storungen des Arbeitsverhal-
tens sind recht komplex. Den verschie-
denen Definitionen zufolge, die in der
wissenschaftlichen Literatur zur Prokras-
tination vorgeschlagen wurden, handelt
es sich dabei um eine Stérung der Selbst-
steuerung, an der affektive, kognitive
und motivationale Faktoren beteiligt sind.
Nach Solomon und Rothblum (1984,
503) ist Prokrastination , the act of need-
lessly delaying tasks to the point of ex-
periencing subjective discomfort”. Helm-

ke und Schrader (2000, 223)
definieren Prokrastination als
.eine spezifische Manifestati-
on gestorter Prozesse der
Selbstregulation im Verhalten —
sowohl im motivationalen als
auch im volitionalen Bereich".
Und nach van Eerde (2003,
422) kann Prokrastination , be
seen as the avoidance of the
execution of an intended ac-
tion (...), it presents an intra-
personal conflict between what
one should do and what one
wants to do and losing it in-
stead of solving it".

In den letzten Jahren ist zwar
international zunehmend mehr
zur Prokrastination geforscht
waorden, nicht aber in Deutsch-
land und nicht in Unterneh-
men. Fast 90 Prozent der Unter-
suchungen stammen aus dem
englischsprachigen Raum, und
von diesen befassen sich wie-
derum 90 Prozent mit akade-
mischer Prokrastination, das
heilt dem Aufschiebeverhalten
bei Studierenden. Aus Deutsch-
land gibt es nur vereinzelte For-
schungsbeitridge auf diesem Ge-
biet. Untersuchungen im aka-

Quaélende Gefiihle der
Lahmung, schlechtes
Gewissen und h3ufig
auch berufliche
Schwierigkeiten sind
Nebenwirkungen des
chronischen Aufschie-
bens, im Jargon der
Psychologie auch Pro-
krastination genannt.

FACHBEITRAGE PERSONALFUHRUNG 6/2006



 Julia Patzelt, Diplompsy- Julia Beifner, Diplompsycholo-
& chologin, ist Mitarbeiterin ;i .~ gin, ist Mitarbeiterin der Psy-
der Psychotherapie-Ambu- b & chotherapie-Ambulanz im FB
lanz im FB Psychologie und 88 S5 888 Psychologie und Sportwissen-
| Sportwissenschaft der Uni- (-4 schaft der Universitdt Miinster.
versitat Minster. : 7

Prokrastination als verbreitete Arbeitsstorung

richtig an!”

demischen Bereich iiberwiegen nicht des-  bei Studierenden lediglich leichter fest-  lich sind — und weil an den Hochschu-
halb, weil Prokrastination hier haufiger ~zustellen und zu untersuchen, dadie An-  len auch die Psychologen arbeiten, die
vorkiame oder schlimmere Folgen hatte forderungen des Lernens und des Vorbe-  solche Phdnomene untersuchen. Es gibt
als im Arbeitsleben. Prokrastination ist reitens auf Priifungen ziemlich einheit- jedoch keinen qualitativen Unterschied
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Prokrastinations-Tendenz bei Studierenden:
Wie hangen Perfektionismus,
Versagensangst und Depressivitat mit
dem Aufschieben zusammen?

Hintergrund Hangt Aufschieben mit besonders hohen Anspriichen an sich
selbst (Perfektionismus) und der Angst, diese Anspriiche nicht erfiillen zu
kénnen (Versagensangst), zusammen? Wie hdngen Niedergeschlagenheit
und Antriebsschwierigkeiten (Depressivitat) mit der P-Tendenz zusam-
men? Der Zusammenhang solcher Personlichkeitsmerkmale mit der P-Ten-
denz wurde im Jahr 2Q03 bei Studierenden untersucht. Da es bis dahin kei-
ne Untersuchung an einer groReren Stichprobe von Studierenden deut-
scher Universitaten gab, sollte auch gekldrt werden, welche demografi-
schen und studienbezogenen Merkmale die P-Tendenz beeinflussen.

Methode Verschiedene Fragebogen zur Erfassung von Prokrastination, Ver-
sagensangst, Perfektionismus und Depressivitat wurden ins Internet ge-
stellt und von Studierenden der Universitat Miinster anonym beantwortet.
Die Studierenden wurden in Lehrveranstaltungen und Mensen auf die In-
ternetseite aufmerksam gemacht, auf der sie die Fragebogen ausfiillen
konnten. Insgesamt 939 Studenten (50 % weiblich] aus 45 Fdchern betei-
ligten sich. Sie waren im Durchschnitt 23 Jahre alt und studierten im flnf-
ten Semester. Die Zusammenhange zwischen den Personlichkeitskonstruk-
ten und der P-Tendenz wurden mit Korrelationen und Regressionsmodel-
len statistisch gepriift. Subgruppen wurden varianzanalytisch verglichen.

Ergebnisse Fremdbestimmte hohe Standards (Erwartungen der Umwelt)
konnen Prokrastination fordern (r = .27). Eigene hohe Standards ziehen da-
gegen eher nicht Prokrastination nach sich (r = -10). Angst vor Versagen
und Angst vor negativer Bewertung durch andere hangen beide stark mit
Prokrastination zusammen (r = 58 und r = .38).

Prokrastination und Depressivitat hangen stark zusammen (r = .65). In
unstrukturierten Studiengangen wird mehr prokrastiniert als in struktu-
rierten (19 % vs. 14 %). In hoheren Semestern wird mehr prokrastiniert als
in Anfangs- und mittleren Semestern (21 % vs. 15 bzw. 13 %). Mannern
fallt es eher schwer, thr Pensum zu planen und damit anzufangen, Frauen
sind eher unsicher und angstlich beim Lernen.

Schlussfolgerungen Aufschiebeverhalten ist auch bei deutschen Studie-
renden verbreitet und mit einer Einschrankung der Lebensqualitat und der
Bewiltigung von Studienanforderungen verbunden. Zum Teil hangt das
Auftreten von Prokrastination mit der Organisation von Studiumsanfor-
derungen zusammen, zum {berwiegenden Teil aber mit Persdnlichkeits-
merkmalen, die Schwierigkeiten beim Selbstmanagement bedingen. Stu-
denten sollte bereits frih im Studium geholfen werden, solche Schwierig-
keiten bei sich zu erkennen und zu iberwinden.

Literatur
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zwischen Prokrastination im Studium und
Prokrastination als Stérfaktor bei Tatig-
keiten im Berufsleben. Deshalb kénnen
Ergebnisse aus Untersuchungen von Stu-
dierenden auch durchaus zur Analyse
von Prokrastination im Arbeitsleben ver-
wendet werden.

Wissenschaftliche Fragestellung

Aktuelle Studien zur Prokrastination (vgl.
Schouwenburg 2002) verfolgen insbe-
sondere zwei Zielrichtungen: die Aufkla-
rung der Prokrastinationstendenz und
des Prokrastinationsprozesses. Untersu-
chungen zur Prokrastinationstendenz
(P-Tendenz) erfassen Prokrastination als
eine Verhaltensdisposition analog zu an-
deren Personlichkeitsmerkmalen wie Do-
minanzstreben, Aggressivitit oder Of-
fenheit. Gefragt wird nach den kritischen
Personlichkeitsmerkmalen, deren Zusam-
menspiel die Auspragung der P-Tendenz
bestimmt. Dagegen soll beim Prokrasti-
nationsprozess (P-Prozess) aufgeklart
werden, nach welchen GesetzmaRigkei-
ten sich die P-Tendenz in konkretem
Prokrastinationsverhalten manifestiert.
Affektive, motivationale und kognitive
Faktoren wirken dabei zusammen, wo-
bei sich die Art der Interaktion je nach
Tatigkeit und je nach der nach daftir ver-
bleibenden Zeit veréndert.

Die Ergebnisse beider Untersuchungs-
richtungen machen deutlich, dass Pro-
krastinieren nicht einfach eine schlech-
te Angewohnheitist und durch entspre-
chende Tipps aus einem Ratgeber zum
Zeitmanagement leicht zu korrigieren
ist. Geeignete Interventionen missen auf
den Erkenntnissen zur P-Tendenz und
zum P-Prozess basieren und auf ihre Wirk-
samkeit hin geprtft werden. Die Uber-
sicht links informiert Uber die Befundla-
ge, die Methoden und die offenen Fra-
gen bei der Erforschung von Prokrasti-
nation.

Hiaufigkeit von Prokrastination

Uberraschend viele Menschen geben an,
dass sie die Erledigung wichtiger Dinge
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aufschieben, auch wenn sie dadurch
Nachteile haben, und dass sie ihr Ver-
halten gern dndern wollen, ihnen das
aber schwer fdllt. In Umfragen bei US-
amerikanischen College-Studenten be-
zeichnen sich zirka 50 Prozent davon als
Prokrastinierer und haben dadurch Pro-
bleme im Studium (Day / Mensink /
O'Sullivan 2000). In einer anderen Be-
fragung wurde ermittelt, dass Studen-
ten im Durchschnitt zirka ein Drittel ih-
res Alltags auf Prokrastinationstétigkei-
ten verwenden (Pychyl / Lee / Thibo-
deau / Blunt 2000). In unseren eigenen
Untersuchungen an der Westfilischen
Wilhelms-Universitdt Minster fanden
wir zwischen zehn und 20 Prozent Be-
troffene (vgl. Ubersicht 1, S. 66). Aber
auch in der Allgemeinbevdlkerung ist
Aufschiebeverhalten haufig. In US-ame-
rikanischen Untersuchungen bezeichne-
ten sich zirka 20 Prozent der Bevoélke-
rung als chronische Prokrastinierer (Har-
riott / Ferrari 1996). Diese Zahl wurde
auch beim Vergleich von Stichproben
aus den USA, Australien und England
anhand normierter Fragebogen zur Mes-
sung der P-Tendenz ermittelt (Ferrari /
O'Callaghan / Newbegin 2005). Zu den
Konsequenzen gehoren schlechtere Leis-
tungen und anhaltende Unzufrieden-
heit. Die groBe Zahl von Ratgebern zum
Zeitmanagement und zu personlichen
Arbeitstechniken belegt, wie weit die
Unzufriedenheit mit der eigenen Zeit-
einteilung verbreitet ist.

Messung der P-Tendenz

Um Prokrastination systematisch unter-
suchen zu kénnen, sind Messinstrumen-
te notig, mit denen die Stdrke der selbst-
berichteten P-Tendenz bei einzelnen
Menschen erfasst werden kann. Das er-
moglicht im nachsten Schritt Vergleiche
von Menschen mit unterschiedlicher
P-Tendenz, durch die systematisch die
auslésenden und aufrechterhaltenden
Faktoren flr das Aufschieben ermittelt
werden kénnen. Solche Fragebogen sind
in den letzten 20 Jahren im englischen
Sprachraum erfolgreich entwickelt und
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Fragebogen zur Messung der Prokrastinations-Tendenz
APS — Aitken Procrastination Scale, dt. Fassung (Helmke / Schrader 2001),
Originalversion von Aitken (1982)

Geben Sie bitte an, inwieweit jede der folgenden Aussagen fir Sie zutrifft.

Lesen Sie jede Aussage sorgfaltig durch. Es gibt keine ﬂchﬁgen oder falschen Antworten

Ich zégere den Beginn von Aufgaben bis zur letzten Minute hinaus

Ich brauche oft sehr lange, um mit einer Sache in Gang zu kommen. 0 gD

Selbst wenn ich weiB, dass eine Aufgabe unbedingt eredigt werden 01
muss, kann ich mich nur schwer dazu durchringen, gleich damit

; anzufangen

Ich zbgere den Beginn von Arbeiten so lange hinaus, dass ich nicht 0 1 28

rechizeitig damit ferﬁg werde.

- Mit Arbeiten, die unbedmgt getan  werden milssen, fange ich 0 1 &%

unverzuglich an.*

Ich muss mich oft furchtbar beeilen, um Dinge noch rechtzeitig (I8

fertig zu bekommen.

~ wie méglich damit anfangen.*

Wenn ein wichtiges Problem anstehen wiirde, wiirde ich so schnell [

. Gabe es einen Kurs, der mir helfen wiirde, meine Anlaufschwierig- 0.1 50
- keiten beim Arbeiten abzubauen, wiirde ich ihn besuchen.

erledigt werden missen.*

Ich schiebe Arbeiten nicht auf, wenn ich weiB, dass sie unbedungt 0 1 2

Ich bin mit meinen Arbeiten oft schon frilher fertig als nétig.* 0.1 2

meinem Pensum nicht in Verzug gerate, *

Ich meine Aufgaben mg‘iehna&g jeden Tag, damit ich mit |

Wenn eine Priifung bevorsteht, bin ich oft noch mit anderen 0 -1
~ Arbeiten beschﬁfbgt, die kurzfnshg fertig gestellt werden miissen.

reichlich bermessene ein*

mdat:genTanunenanderHodwchulekalmllerekheim (B s
Zeitreserve

kommen.*

Ich nutze Freistunden zwischen einzelnen Lehrveranstaltun g0
um schon einmal mit meinen hduslichen Lernaufgaben in ang 2l S

Wenn ich eine wich

e Verabredung habe, sorge ich dafiir, dass die 0 1 .53
dafiir benotigten Sacﬁen am Abendgvomer bereitiiegen.*

~ Bibliothek zuriickzubringen.*

 Ich achte sorgfaltig darauf, ausgeliehene Biicher rechtzeitig ur 01

Zu Verabredungen und Treffen komme ich oft zu spat. 0 1 ¢z

Im Allgemeinen komme ich rechtzeitig zu. l.ehveranstalwngeﬂ,f‘ = 0

~ bestimmten Zeit bew&lt{gen kann, zu (iberschédtzen

auch ins Deutsche Ubertragen worden.
Zum Teil handelt es sich dabei um sehr
spezielle Fragebogen, die auf eine be-
stimmte Leistungssituation bezogen sind,
etwa fiir die Untersuchung von Lernsto-
rungen bei Studierenden bestimmter Fi-
cher. Sie erfassen das Aufschieben von
Leistungen, die fiir diesen Kontext spe-
zifisch sind (z. B. das Anfertigen schrift-

ch neige dazu, die Arbeitsmenge, die ich mnerhaib sines S e 0 4 o

licher Hausarbeiten und die Vorberei-
tung auf miindliche und schriftliche Prii-
fungen).

Die P-Tendenz kann aber auch mit
Fragen, die allgemein auf jede Arbeits-
situation anwendbar sind, gut erfasst
werden. Menschen mit P-Tendenz be-
jahen typischerweise solche Fragen oder
Vorgaben: ,Ich zégere den Beginn von
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Aufgaben bis zum letzten Moment hin-
aus”, , Auch wenn ich mir vornehme,
mit einer Arbeit anzufangen, schaffe ich
es nicht" und , Durch mein Aufschieben
leiste ich weniger, als ich eigentlich leis-
ten kénnte." Ubersicht 2 auf Seite 67
enthilt den vollstindigen Fragebogen
und eine Anleitung zur Auswertung. Zum
Vergleich sind Mittelwerte einer studen-
tischen Stichprobe und einer Gruppe von
Studenten, die wegen Prokrastination
an einem Training teilnehmen wollten,
angegeben.

Verschiedene Formen

Handelt es sich denn um das gleiche Pro-
blem, wenn ein Student das Lernen fiir
eine Prifung aufschiebt, eine Journalis-
tin ihren Beitrag immer erst nach Redak-
tionsschluss abliefert oder ein Manager
die Vorbereitung seiner Présentation fiir
ein Meeting immer wieder zugunsten
anderer Tatigkeiten unterbricht? Lassen
sich diese verschiedenen Verhaltenswei-
sen alle auf eine einheitliche P-Tendenz
zurlickfihren? In einzelnen Untersu-
chungen wurden verschiedene Formen
differenziert, die sich je nach Arbeitssi-
tuation und Personlichkeit unterschei-
den lassen. Ublich ist die Unterscheidung
zwischen akademischer Prokrastination
(beim Erbringen von Studienleistungen)
und Alltags-Prokrastination, wenn an-
dere Aktivititen betroffen sind. Das
scheint intuitiv einleuchtend; diese Tren-
nung kénnte generell auf die Unterschei-
dung zwischen Prokrastination im Beruf
und im Privatleben angewendet werden.
Es stellte sich jedoch heraus, dass in der
Regel beide Bereiche betroffen sind:
Menschen, die nur in einem der beiden
Bereiche eine P-Tendenz aufweisen, im
anderen gar nicht, sind selten.
Vorgeschlagen wurde auch eine Ein-
teilung in zwei Typen (Ferrari et al. 1995;
Chu / Choi 2005): Beim ersten Typ liegt
der Schwerpunkt der Prokrastination auf
der Vermeidung und dem Nichterledi-
gen von Aufgaben (avoidant oder pas-
sive procrastinators). Prokrastinierende
vom zweiten Typ geben an, dass sie ab-
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sichtlich bis zur letzten Minute warten,
um dann duBerst aktiv bis zum Endter-
min durchzuarbeiten (arousal procrasti-
nators; active procrastinators). Bei nd-
herem Hinsehen jedoch verschwindet
die Evidenz flir so klar trennbare Typen:
Die Tendenz zum aktiven Prokrastinie-
ren korreliert ndmlich hoch mit der Ten-
denz zum passiven Prokrastinieren
(r = .68; Ferrari et al. 2005). Das besagt,
dass die Wahrscheinlichkeit, passiv auf-
zuschieben, mit der Tendenz zum akti-
ven Prokrastinieren ansteigt und umge-
kehrt: Wer anfangs stark vermeidet, muss
schlieBlich kurz vor dem Termin hekti-
sche Aktivitat entfalten. Man sollte also
eher von verschiedenen Auspragungen
der Prokrastination im Zeitverlauf statt
von verschiedenen Typen sprechen.

In einer eigenen Untersuchung mit
Studierenden haben wir nach Varianten
des Prokrastinierens gesucht, indem wir
eine Liste von Schwierigkeiten bei der
Prafungsvorbereitung vorgaben (z. B.
.Wenn ich gerade lernen will, kommt
mir etwas anderes in den Sinn, das ich
vorher noch erledigen will*). Zwei Kate-
gorien von Prablemen wurden als typisch
bezeichnet: einmal solche, die sich auf
den Beginn des Lernens und zu diesem
Zeitpunkt konkurrierende Aktivitdten be-
ziehen, wie im obigen Beispiel; zum an-
deren solche, die sich auf Durchhalten
und Konzentrationsschwierigkeiten be-
ziehen. Ein grofer Teil der Studenten gab
jedoch beide Arten von Schwierigkeiten
an. Also handelt es sich auch bei diesen
beiden unterschiedlichen Méglichkeiten
der Prokrastination eher um verschiede-
ne Aspekte des Aufschiebens als um eine
klare Typeneinteilung.

Schwere der Storung

Wie stark das Handeln van Menschen
durch eine P-Tendenz gepragt ist, wel-
che Folgen sich daraus ergeben und wie
sehr sie darunter leiden, ist sehr unter-
schiedlich. Prokrastination kann in der
Folge oder als Teil einer diagnostizierba-
ren psychischen Storung auftreten. Bei-
spiele sind Depression, Angststorungen,

gine Aufmerksamkeits-De-
fizit- / Hyperaktivitits-Sto-
rung (ADHS) oder eine Psy-
chase. In Kombination mit
der jeweiligen Primérsto-
rung kann Prokrastination
die Lebenssituation in die-
sen Fallen drastisch ver-
schlimmern. Darauf soll
hier nicht weiter eingegan-
gen werden, denn in sol-
chen Féllen ist die Behand-
lung der primaren psychi-
schen Storung die Voraus-
setzung fiir eine Behebung
der Arbeitsstorung.

Chronisches Aufschie-
ben beeintrachtigt das psy-
chische Wohlbefinden. Es
kann dadurch selbst zur Ur-
sache fiir psychische Beein-
trachtigungen von Krank-
heitswert werden. Wenn
Aufschieben anhaltend und
umfassend das Erreichen
von selbst- oder fremdbe-
stimmten Arbeitszielen ver-
hindert, dann sind negati-
ve Folgen fir den Beruf und
die Lebensgestaltung un-
vermeidlich. Bei Menschen,
die gravierend unter Auf-
schieben leiden, stellen sich
massive Zweifel am eige-
nen Wert und ein Gefihl
von Hoffnungslosigkeit ein,
das eine hnliche Starke wie
bei einer Depression errei-
chen kann. Wer davon be-
troffen ist, bei dem beschrankt sich das
Aufschieben allerdings nicht mehr auf
einzelne, ungeliebte Tatigkeiten. Auf-
schieben kann dann das ganze Leben be-
herrschen und zu ausweglosen Situatio-
nen fuhren, wie ein anonymer Selbstbe-
richt zeigt (siehe S. 70).

In Untersuchungen wird regelmaBig
ein starker Zusammenhang zwischen der
P-Tendenz und der Unzufriedenheit mit
sich selbst sowie Symptomen der De-
pression festgestellt. Dies gilt auch fur
die von uns untersuchten Studierenden
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(siehe Ubersicht S. 66). Bei solchen Be-
fragungen kann aber die Richtung der
Verursachung — ob eine Depression vor-
liegt und Prokrastination bewirkt oder
umgekehrt - nicht festgestellt werden.
Um eindeutig die Richtung des Zusam-
menhangs zu kldren, missten wir eine
grofe Gruppe von Menschen tiber meh-
rere Jahre hinweg wiederholt untersu-
chen. Dann kénnten wir feststellen, ob
Depression der Arbeitsstérung voraus-
geht oder umgekehrt. In unserer eige-
nen Befragung von Studenten in ver-
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schiedenen Semestern sehen wir je-
doch, dass der Zusammenhang zwi-
schen Depressivitit und Prokrastina-
tion systematisch mit der Semester-
zahl zunimmt: Den starksten Zusam-
menhang finden wir bei Studenten,
die sich zum Zeitpunkt der Befragung
nach Ende der Regelstudienzeit be-
fanden. Dieses Ergebnis kdnnte da-
fur sprechen, dass in dieser Situati-
on die Prokrastination die Depressi-
vitdt bedingt, denn mit zunehmen-
der Semesterzahl werden die Folgen
des Aufschiebens von Priifungen und
Abschlussarbeiten flir die Studieren-
den immer gravierender.

Persénlichkeit und P-Tendenz

Eine ganze Reihe von bekannten Per-
sonlichkeitsdimensionen sind dar-
aufhin geprift worden, wie sie mit
der P-Tendenz zusammenhangen,
unter anderem Gewissenhaftigkeit,
Ausdauer, Intelligenz, Extraversion,
Neurotizismus, Offenheit und das
Bedtirfnis nach Abwechslung (sen-
sation seeking). Intuitiv scheinen Per-
sonlichkeitsaspekte wie Selbstdiszi-
plin und Gewissenhaftigkeit viel mit
Aufschieben zu tun zu haben. Am
starksten schlieBen sich die Person-
lichkeitsmerkmale Gewissenhaftig-
keit und Ausdauer und die P-Tendenz
gegenseitig aus. Zum Teil ist dieser
negative Zusammenhang trivial, da
zur Operationalisierung dieser Per-
sonlichkeitsmerkmale eben Fragen
nach der genauen und grindlichen
Erledigung von Aufgaben gehéren, die inhaltlich denen
im P-Fragebogen gegenlédufig entsprechen.
Gewissenhaftigkeit und Ausdauer betreffen den Per-
sonlichkeitsbereich der Selbststeuerung. Eine weitere Per-
sonlichkeitsfacette der Selbststeuerung ist die Impulsivi-
tat, die Tendenz, Aktionen mit kurzfristig positiven Kon-
sequenzen in Abweichung von anderen Planen mit lang-
fristig positiven Konsequenzen zu initiieren. Auch dieses
Personlichkeitsmerkmal korreliert hoch mit der P-Ten-
denz. Es ist naheliegend, dass auch die Motivation, Leis-
tungen zu erbringen, mit Prokrastination zusammenhangt.
Ein starker negativer Zusammenhang besteht zwischen
der allgemeinen Leistungsmotivation und der P-Tendenz,

Viele Untersuchun-
gen zum Aufschie-
ben stammen aus

dem akademischen

Bereich, und zwar

nicht etwa deshalb,

weil das Phdnomen
hier haufiger vor-

kame als im Arbeits-

, sondern
weil es aufgrund
weitgehend ein-
heitlicher Anforde-
rungen lediglich
leichter festzustel-
len und zu unter-

suchen ist.
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Aufschieben

als Lebensproblem

.Hallo,

ich neige dazu, essentiell wich-
tige Tatigkeiten, die mir Unbe-
hagen bereiten, vor mir her zu
schieben. Zum Beispiel Kunden
zurlickrufen, Uberweisungen
schreiben, Post dffnen, Steuer-
erklarung machen, Joh suchen
etc. Ich schiebe so stark auf be-
ziehungsweise erledige Dinge
in einem MalRe gar nicht, dass
ich mich dabej existenziell ge-
fahrde. Mein Studium scheiter-
te vor einigen Jahren daran.
Jetzt ist meine Selbststandig-
keit daran gescheitert. Statt mir
zu Uberlegen, wie es weiter-
geht, sitze ich seit acht Wochen
im Biro und surfe im Internet

herum.

Ich bin jetzt 32. Wenn ich nicht
bald die Kurve kriege, habe ich
wenig Hoffnung auf ein langes

Leben.”

(Aus einem Internetforum)

starker noch als der ebenfalls negative
Zusammenhang zwischen intrinsischer
Maotivation und P-Tendenz. Die Zielmo-
tivation unterscheidet jedoch im Allge-
meinen die Prokrastinierer nicht von den
Nicht-Prokrastinierern: Egal, ob Studen-
ten zu Beginn der Prifungsvorbereitung
oder Wissenschaftler beim Abfassen von
wissenschaftlichen Publikationen be-
fragt werden — den Prokrastinierern ist
es genauso wichtig wie den Nicht-Pro-
krastinierern, ihr Ziel zu erreichen. Hiu-
fig planen sie sogar (solange das Ziel
noch weit entfernt ist) mehr Arbeit zu
investieren als die Nicht-Prokrastinie-
renden.

Eine wichtige Erkenntnis aus solchen
Untersuchungen ist, dass es keinen Zu-
sammenhang zwischen der P-Tendenz
und Intelligenz- oder Fahigkeitsindika-
toren gibt. Prokrastinierer und Nicht-Pro-
krastinierer unterscheiden sich nicht hin-
sichtlich ihrer intellektuellen Voraussetzun-
gen, Aufgaben zu erledigen, wohl aber
in der Leistung, die sie schlieBlich zustan-
de bringen. Andererseits sind eine gan-
ze Reihe von starken Zusammenhéngen
mit den genannten Personlichkeitsmerk-
malen haufig repliziert worden. Es spricht demnach viel da-
fiir, dass die P-Tendenz Uberwiegend durch Personlichkeits-
merkmale und kaum durch Aspekte der Aufgabenschwie-
rigkeit bestimmt ist. Im nichsten Abschnitt soll dargestellt
werden, wie Verhaltensweisen, die zu diesen Persénlich-
keitsmerkmalen gehdren, im P-Prozess zusammenwirken.

Der Prozess des Aufschiebens

In vielen Selbstberichten wird Aufschieben als eine para-
doxe Erfahrung beschrieben: Die Betroffenen kénnen sehr
prazise beschreiben, mit welchen alternativen Tatigkei-
ten sie verhindern, dass sie auf ein uneingeschrankt for
wichtig gehaltenes Ziel hinarbeiten (siehe anonymer Selbst-
bericht auf S. 71). Sie realisieren durchaus, dass sie, statt
den wichtigen Bericht fertig zu stellen, E-Mails beantwor-
ten, telefonieren, recherchieren oder mit Kollegen den
Urlaubsplan besprechen. Die Erklarungen der Betroffe-
nen fir das Verhalten variieren zwischen , Ich bin eben
so ein Mensch” Uber eine Abwertung der Tatigkeit als
stupide und deshalb ldstig bis zu einer tberzeugten Ver-
teidigung des Arbeitsstils (,, Nur unter Druck kann ich rich-
tig gut sein”) oder auch volliger Ratlosigkeit. Der Arbeits-
stil wie auch die Erkldrungen werden jedoch beibehalten,

obwobhljeder Betroffene nachteilige Fol-
gen dieses Verhaltens firchtet oder schon
erfahren hat, wenn ein Termin doch nicht
eingehalten wurde oder wenn die Qua-
litdt der geleisteten Arbeit hinter eige-
nen wie fremden Erwartungen zurtick-
blieb. Ubrigens finden Prokrastinierer
andere Menschen, die dasselbe Problem
haben, wenig sympathisch und haben
wenig Vertrauen zu ihnen. Darin dlrfte
sich die Unzufriedenheit mit dem eige-
nen Verhalten abbilden (Ferrari / Patel
2004). Wie kommt es, dass Prokrastina-
tion weiter betrieben wird, obwohl das
Verhalten derart nachteilig ist?

Nach einer gdngigen Definition be-
findet man sich beim Prokrastinieren im
Konflikt zwischen dem, was man tun soll-
te, und dem, was man tun will, und die-
ser Konflikt wird zu schnell und zu oft zu-
gunsten dessen gelost, was man lieber
tun will. Die Pflichterfillung wird also so
lange wie méglich zugunsten anderer
Aktivititen gemieden. Bei prokrastinie-
renden Studenten ist das daran zu erken-
nen, dass die tigliche Arbeitszeit in der
Prufungsvorbereitung bel ihnen kirzer
ist als bei ihren Kommilitonen, wenn die
Prifung noch nicht nahe gertickt ist. Un-
mittelbar vor der Priifung aber steigt ihre
Arbeitszeit dramatisch an, sodass sie er-
heblich mehr als zuvor und sogar mehr
als ihre nicht prokrastinierenden Kom-
militonen arbeiten (DeWitte / Schou-
wenburg 2002).

Diese drastische Anderung des Ar-
beitsverhaltens in Abhangigkeit vom Ter-
min wird aber nur deutlich, wenn das
Verhalten selbst taglich protokolliert wird
(DeWitte / Schouwenburg 2002). Be-
fragt man Prokrastinierer vor Beginn ei-
ner Lernphase dazu, wie sie diese Zeit
planen, so finden sich kaum Unterschie-
de zu Nicht-Prokrastinierern - ein wei-
terer Beleg daftir, dass beim Prokrasti-
nieren eine Diskrepanz zwischen Inten-
tion und Handlung vorliegt. Dass ande-
re Aktivitdten fir Studenten mit P-Ten-
denz attraktiver als die zu erledigenden
Aufgaben sind, zeigt sich unter anderem
auch darin, dass sie soziale Aktivitdten
durchweg attraktiver einschatzen als ihre
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Selbstbeobachtung
beim Aufschieben

,Wie kann man nur so U-N-pro-
duktiv sein wie ich? Ich habe so
einen riesigen Berg zu lernen. Fir
die Zwischenpriifung. Das ist un-
glaublich viel. Aber im Prinzip
doch irgendwie uberschaubar. Ei-
gentlich ist mir komplett klar,
was ich machen muss. Und ganz
im Prinzip bin ich auch motiviert.
Und trotzdem verbringe ich Tage
und Tage und Tage mit wirklich
komplett sinnlosem Rumsitzen,
mich von einer Internetseite zur
nachsten treiben lassen, zwi-
schendurch Essen und sonst ein-
fach mal den ganzen Tag lang
nichts von dem machen, was ich
machen miisste. Und am nachs-
ten Tag das Gleiche. Weggehen
geht auch nicht, weil: ,ich muss
schlieRlich lernen”. Dann wenn’s
wirklich zu schlimm wird, bin ich
im Kopf absolut so weit zu sagen:
,okay — jetzt los. Jetzt machst du
einfach das und das und das und
los geht's.” Und nichts passiert.
Ich bin absolut bereit, loszuarbei-
ten und mein Korper bewegt sich
nicht. Der Zeigefinger klickt ein-
fach auf die linke Maustaste und
schiebt mich zur nachsten
WWW-Seite. Oder mein Appetit
meldet sich. Das klappt auch im-
mer. Nur Lernen geht nicht. Nicht
mal das Anfangen geht, danach
wiirde es wahrscheinlich ganz
einfach sein.”

(Aus einem Internetforum)

nicht prokrastinierenden Kommilitonen —
aber auch nur, wenn der Abstand zur
Prifung noch groB ist. Die Tatigkeit
selbst, die aufgeschoben wird, schdtzen
Prokrastinierer in allen Untersuchungen
als unangenehmer, lastiger, beschwer-
licher — kurz: als aversiver ein als Nicht-
Prokrastinierer (Steel 2003). Lésst man
Tétigkeiten nach vielen Merkmalen be-

urteilen, so hangt kein anderes Merkmal |

mit Prokrastination so eng zusammen
wie die Aversivitdt der Tatigkeit.

Diese Aversivitit ist das zentrale auf-
rechterhaltende Moment des Prokrasti-
nierens. Lerntheoretisch ist gut nachvoll-
ziehbar, dass alles Aversive nach Mog-
lichkeit vermieden wird beziehungswei-
se dass aus aversiven Situationen ge-
fliichtet wird.

Dieses Vermeidungs- oder Fluchtver-
halten wird dadurch verstarkt, dass un-
angenehme Geflihle sofort nachlassen.
Die unangenehmen Konsequenzen des
Vermeidens, die in der Nichterreichung
eigener Ziele (z. B. bei einer Priifungsvor-
bereitung) bestehen, sind zeitlich weit ent-
fernt und kdénnen deshalb kaum verhal-
tenssteuernd wirken. Prokrastinieren er-
scheint unter diesem Aspekt als ein Ver-
such, die eigene Stimmung dadurch zu
regulieren, dass stimmungsverschlech-
ternde Aktivititen gemieden oder abge-
kiirzt werden. Dabei hilft, dass alternati-

ve Tatigkeiten von vornherein sogar als |
attraktiver und damit stimmungsaufhel- |

lender eingeschatzt werden, als dies bei
Nicht-Prokrastinierern der Fall ist. Aber
auch Tatigkeiten, die normalerweise eben-
falls aversiv sind (Putzen, Aufrdumen, I&s-

tige E-Mails beantworten), werden als Al- |

ternativen zur anstehenden wichtigen Té-
tigkeit ausgefiihrt: Im Kontrast zur Aver-
sivitat der Haupttatigkeit werden diese
Konkurrenztatigkeiten zu relativ angeneh-

men Beschéftigungen (die dazu noch niitz- |

lich und deshalb gut zu rechtfertigen sind).
Die Attraktivitdt dieser Tdtigkeiten steigt
auBerdem dadurch, dass sie normalerwei-
se in kurzer Zeit erledigt sind und dadurch
Zufriedenheit erzeugen.

Unter dieser Perspektive erscheint Pro- |

krastinieren als ein aktiver Anpassungs-
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prozess mit dem Ziel, Angenehmes und Unangenehmes
in ein optimales Cleichgewicht zu bringen. Lasst man
Probanden in einer standardisierten Untersuchung die
Wahl zwischen verschiedenen Sequenzen von abwech-
selnd interessanten und uninteressanten Aufgaben am
PC, so wahlen Probanden mit P-Tendenz durchweg Se-
quenzen, bei denen die angenehmen Aufgaben vor den
unangenehmen kommen (Konig / Kleinmann 2004). Er-
fasst man die Stimmung von Prokrastinierern und Nicht-
Prokrastinierern zu verschiedenen Zeiten vor kritischen
Terminen, so ist die Stimmung von Prokrastinierern nicht
oder nur unwesentlich schlechter als bei Nicht-Prokras-
tinierern, obwohl kognitiv das eigene Verhalten durch-
aus Sorgen bereitet. Prokrastinieren schiitzt also effektiv
vor einer Stimmungsverschlechterung, die sich durch Kon-
frontation mit aversivem Erleben einstellen wiirde.

Wenn eine Aufgabe aversiv wird

Was sind die Griinde fur die Aversivitit einer Aufgabe
beziehungsweise ihrer Bearbeitung, wenn doch die Auf-
gabe selbst als wichtig und selbstwertrelevant einge-
schatzt wird - im Unterschied zu den ersatzweise ausge-
fihrten Tatigkeiten, die nach allgemeiner Auffassung
auch lastig, beschwerlich und fur einen selbst unwichtig
sind? Zu hohe Standards fiir die eigene Leistung (Perfek-
tionismus) und dadurch bedingt die Angst zu versagen,
wurden oft als mogliche Erklarung fiir Prokrastination ge-
nannt. Es wurde angenommen, dass Prokrastinierende
bei jeder Beschaftigung mit einer wichtigen Sache ein Er-
gebnis antizipieren, das diesen extrem hohen Standards
nicht gentigen wiirde. Das sollte Beunruhigung und Angst
auslosen, sodass damit zusammenhéngende Tatigkeiten
vermieden werden. Nach einer eigenen Untersuchung
(siehe Ubersicht 1) prokrastinieren aber eher jene Studie-
renden, die der Umwelt hohe Erwartungen an die eige-
nen Leistungen unterstellen, nicht aber die Studierenden,
die eigene hohe Standards setzen - eine solche perfekti-
onistische Haltung korreliert sogar negativ mit der P-Ten-
denz. Versagensangst und Angst vor der Bewertung durch
andere hangen jedoch unabhangig vom eigenen Perfek-
tionismus stark mit der P-Tendenz zusammen: Egal, wie
hoch die eigenen Standards sind, Prokrastinierende ha-
ben Angst, eine Leistung nicht zufriedenstellend erbrin-
gen zu konnen und negativ bewertet zu werden.

Wie kann das paradoxe Verhalten erklart werden, dass
bei Versagensangst gerade durch Prokrastinieren eine Si-
tuation herbeigeflihrt wird, die das Versagen erst wahr-
scheinlich macht? Wenn Prokrastinierer das eigene Ver-
halten reflektieren, so gehért dazu regelhaft die Feststel-
lung, dass sie die Prufung besser bestanden hétten, der
Aufsatz noch besser geworden, eine Aufgabe noch bes-
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ser erledigt worden wére, wenn sie nur
rechtzeitig damit angefangen hitten.
Prokrastinieren erlaubt es ihnen also, ein
positiveres Bild von ihren Leistungen und
Fahigkeiten zu haben, als es die objek-
tiven Arbeitsproben rechtfertigen. Un-
ter ,self handicapping” fassen wir sol-
che Denk- und Verhaltensweisen zusam-
men, die zum Ziel haben, ein positives
Bild, das wir selbst von uns haben be-
ziehungsweise haben wollen, vor De-
montage zu schiitzen. Eine Moglichkeit,
dies zu erreichen, ist Prokrastinieren.
Gelegentlich berichten Betroffene,
dass sie eine Tatigkeit gern und problem-
los ausgefuhrt hatten, dass sie aber an-
fingen zu prokrastinieren, nachdem die-
selbe Tatigkeit zur Pflicht wurde. Solche
Berichte belegen ebenfalls, dass die Er-
kldrung fir Prokrastination nicht in den
objektiven Aufgabenanforderungen, son-
dern in der personlichen affektiven, mo-
tivationalen und kognitiven Reaktion
darauf zu suchen ist. Eindrucksvoll wird
dies in der folgenden experimentalpsy-
chologischen Untersuchung gezeigt (Fer-
rari / Tice 2000): Den Probanden wur-
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de gesagt, dass ihre mathematischen Fahigkeiten getes-
tet wirden, ihr Termin sei aber erst in einer Stunde. Sie
konnten also jetzt noch Ubungen machen, die ihre Leis-
tung im Test verbessern wiirden, oder sich mit Compu-
terspielen entspannen. Teilnehmer mit P-Tendenz Gbten
erheblich weniger Rechenaufgaben als Teilnehmer ohne
P-Tendenz und spielten daftir mehr Computerspiele. Die-
ses Ergebnis war nach allem, was bisher dargestellt wur-
de, zu erwarten. Wurden die Rechenaufgaben jedoch mit
der Instruktion vorgegeben, dass sie zu einem Compu-
terspiel gehorten, so rechneten Probanden mit P-Ten-
denz nicht weniger als Probanden ohne P-Tendenz. Hier
wurde ein und dieselbe Aufgabe dadurch aversiv, dass
sie mit der potenziellen Bewertung im Mathematiktest
verkniipft wurde, Entsprechend wurde sie dann von Pro-
banden mit P-Tendenz gemieden.

Aus der individuellen Motivationslage heraus betrach-
tet kann Prokrastinieren also durchaus Vorteile bringen,
indem es vor Stimmungsverschlechterung und Selbst-
wertbeschddigungen schutzt. Allerdings muss dabei die
Diskrepanz zwischen dem Wissen, dass man eigentlich
etwas Bestimmtes tun sollte, und dem Wissen, dass man
dem aber ausweicht, kognitiv und affektiv bewdltigt wer-
den. Durch das Vermeiden der aversiven Tatigkeit ent-
steht zwar eine kurzfristige Entlastung, aber letztlich wie-
der eine zunehmend aversive Situation. Ein wesentlicher
Mechanismus, der Prokrastinierern hilft, diesen Konflikt
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auszuhalten anstatt ihn zugunsten der
geplanten Tatigkeit zu I6sen, sind Rati-
onalisierungen. Begleitend zu einem in-
ternetbasierten Kurs wurden Aufschie-
beverhalten und damit einhergehende
Rationalisierungen erfragt (Tuckman
2002). Erwartungskonform leisteten Pro-
krastinierende weniger im Abschlussex-
amen, duferten aber haufiger ,, Ich war-
te nur auf den richtigen Zeitpunkt zum
Anfangen" und , Ich weif, ich kriege das
alles noch hin*, als Nicht-Prokrastinie-
rende.

Vom Wiinschen zum Handeln

Wie kommt es, dass sich in der eigenen
Handlungssteuerung einige Absichten
bevorzugt durchsetzen, wahrend ande-
re ,auf der Strecke bleiben?” Die Voliti-
onspsychologie macht anhand eines mehr-
phasigen Modells der Handlungssteue-
rung verstandlich, welche Faktoren die
Bildung und die Realisierung von Absich-
ten beglinstigen. Dem so genannten Ru-
bikon-Modell zufolge wird erst dann ge-
handelt, wenn zuvor verschiedene Pha-
sen der Absichtsbildung erfolgreich ab-
solviert wurden (vgl. Heckhausen 1989,
Gollwitzer 1990; siehe Abb. auf S. 74).
Der Ausdruck ,Rubikonuberschreitung'
steht flir die endglltige Entscheidung zu-
gunsten eines riskanten Vorhabens: Als
César im Jahr 49 vor Christus mit seinem
Heer den Grenzfluss Rubikon tiberschritt
und das romische Staatsgebiet betrat,
kam dies einer direkten Kriegserkldrung,
also einem unwiderruflichen Staatsstreich
gleich. Bezogen auf die Selbstregulation
wird damit zum Ausdruck gebracht, dass
die Entscheidung fiir ein bestimmtes Hand-
lungsziel die motivationale Lage grund-
sdtzlich verdndert.

Im Unterschied zu einer blof wiin-
schenswerten maglichen Handlungsten-
denz unter vielen kann eine definitiv ge-
fasste Intention nicht einfach wieder auf-
gegeben werden. Wenn ein wiinschens-
wertes, aber nur unverbindliches Ziel
nicht erreicht wird, so hat das keine gro-
Be Bedeutung fiir das Selbstkonzept;
wenn jedoch eine fest gefasste Hand-

Wer chronisch auf-
schiebt, ist nicht
etwa weniger leis-
tungsbereit als an-
dere. So sind
Nachtarbeit und
Sondereinsatze oft
der Preis fiir das
lange Bummeln
vorher. Auch die
Theorie, man miis-
se erst in der richti-
gen Stimmung fir

eine bestimmte Ta-

tigkeit sein, halt ei-
ner Uberpriifung
nicht stand.
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Das Rubikon-Modell

lungsabsicht nicht umgesetzt wird, so wird dies vom In-
dividuum als Misserfolg gewertet. Wie gelingen im Nor-
malfall die feste Absichtsbildung und die Erreichung der
Handlungsziele?

Entstehung und Verwirklichung von Absichten in verschiedenen_Handlungs;}hgséﬁ .

Wiinschen Wollen
_ Sollen Vorhaben

1. In der ersten, noch unverbindlichen Phase des Abwa-
gens werden aktuelle Handlungsméglichkeiten nach
Attraktivitdt und Realisierbarkeit verglichen. Dieses

- Wahrnehmen "_}mffe}:'ht.erliai.teﬁ

Jahrnehmmen Absicht im

Abwégen endet mit einer Entscheidung fiir eine be- und Abwigen --_-gl'ejr'ab%icht.d." Hin';}tlﬂri 5

. . o davon o Planung und - 0 austitiren,
stimmte Tendenz, die dadurch das ,Format’ einer Ab- baidipiin Sl A e
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sicht bekommt. Mit dem Abschluss der Phase beginnt
das Wollen: Man bindet sich an die betreffende Ab-
sicht und erlebt dies als Entschlossenheit und Hand-
lungsgewissheit. Ohne negative Folgen fir das Selbst-
konzept kann man diese Bindung nicht wieder l6sen.

. Kann die gefasste Absicht nicht sofort ausgefiihrt

werden, dann muss sie Uber ldngere Zeit bis zur
Zielerreichung aufrechterhalten werden. Dazu die-
nen in der Phase der Handlungsvorbereitung und
Planung entsprechende Vorsitze: Diese spezifizie-
ren, wo, wann und wie die Absicht umgesetzt und
wie bei Schwierigkeiten reagiert werden soll.

. Zur geplanten Gelegenheit muss die Handlung initiiert

und durchgehalten werden. Dabei muss sie gegen
konkurrierende Wiinsche, innere Widerstande (Aver-
sivitdt) und gegen duBere Storungen abgeschirmt
werden. Als Konkurrenz wirken sowohl zeitgleich sich
anbietende attraktivere Handlungsalternativen als
auch spétere Gelegenheiten, zu denen man ja genau-
so gut noch anfangen kénnte. Die Anforderungen in
dieser Phase sind fir Aufschieber besonders prekar: Es
gilt, die Aufmerksamkeit bewusst auf die Gelegenheit
zu richten, die Handlungsabsicht in diesem Moment
differenziert prasent zu haben und geniigend Energie
fur den Beginn bereitzustellen. Dazu miissen aufga-
benbezogene positive Affekte aktiviert und negative
Affekte abgeschwéacht werden. Die konkurrierenden
Absichten mussen in dieser Phase aus dem Arbeits-
speicher entfernt werden. Wenn sie in ,degenerierter
Form™ (Kuhl / Helle 1986) weiterhin im Hintergrund
prasent sind, rauben sie wertvolle Arbeitskapazitat
und stéren damit den Ablauf der Haupttatigkeit. Das
Durchhalten einer Tatigkeit erfordert bei zwischen-
durch auftretenden inneren oder duBeren Schwierig-
keiten immer wieder aktive Willensanstrengung.

Im Verlauf der Handlungsausfiihrung wird die Inten-
tion fortlaufend deaktiviert, sodass —im giinstigen
Fall mit der Erreichung des Handlungsziels — die
Handlung beendet wird. Es folgt die Phase der Hand-
lungsbewertung, in der die Ergebnisse evaluiert wer-
den. Fallt die Evaluation positiv aus, so wird die kinf-
tige Absichtsbildung und -umsetzung erleichtert. Die-

0 Anliegen. . vorbereitung

un_c_! 'T_erjdenzen ;

se abschliefende Evaluation ist eine
wichtige Voraussetzung fir die end-
gliltige Deaktivierung der Absicht
und die Ablésung der Aufmerksam-
keit von ihr. Damit wird die Mog-
lichkeit fiir die Beschaftigung mit
neuen Handlungstendenzen und
Vorhaben eroffnet.

In ihrer Weiterentwicklung des Rubikon-
Modells unterscheiden Kuhl und Cosch-
ke (1994) verschiedene Niveaus , voliti-
onaler Selbsttiberwachung”. So kann die
Handlungssteuerung bei unproblemati-
schen Absichten und gut eingelibten
Verhaltensweisen — vor allem wenn sie
mit der aktuellen Bedurfnislage der Per-
son Ubereinstimmen und kurzfristig ver-
starkt werden — tber ldngere Zeit vollig
automatisch ablaufen. Erst im Fall von
Schwierigkeiten ist der aktive Einsatz vo-
litionaler Strategien zur Selbstregulation
erforderlich.

Die bisher genannten Befunde zu Be-
sonderheiten im Arbeitsverhalten von
Menschen mit P-Tendenz lassen sich gut
in diesem Modell unterbringen. In der
ersten Phase befassen sich Prokrastinie-
rende mehr beziehungsweise langer mit
konkurrierenden Handlungsmoglichkei-
ten und tun sich schwer mit der klaren
Absichtsbildung fir die relevante Tatig-
keit. In der zweiten Phase scheint die
Konkretisierung der Absicht erschwert
oder aber die Planung wird so ausgiebig
und detailliert betrieben, dass sie selbst
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eine aufschiebende Funktion bekommt.
In der dritten Phase fehlen Strategien
zur Aufmerksamkeits- und Emotions-
kontrolle, sodass die Absicht schlecht vor
Konkurrenz geschitzt und bei Lange-
weile oder Misserfolgen schnell aufge-
geben wird. In der vierten Phase fallt die
Evaluation des Geleisteten zwar weni-
ger befriedigend aus, als dies bei Nicht-
Prokrastinierenden der Fall ist; selbst-
wertschiitzend kann allerdings oft die
gegen Ende enorme Aktivitat und das
angesichts der Zeitknappheit doch be-
eindruckende Ergebnis angefihrt wer-
den.

Verbesserung der Selbststeuerung

Prokrastinierende profitieren bei der Ver-
anderung ihres Verhaltens von der Struk-
turierung ihrer Arbeitsbedingungen,
wenn also eine Aufgabe in viele Teil-
schritte zerlegt wird, Fristen fur deren
Erledigung eher eng aufeinander folgen
als weit auseinander liegen, und wenn
sie unmittelbar Rickmeldung erhalten.
In unserer Studierendenstichprobe
stammten mehr Prokrastinierende aus
unstrukturierten (19 %) als aus struktu-
rierten Fachern mit einem festgelegten
Studienplan und Zwischenprifungen
(14 %). Extern vorgegebene Strukturie-
rungen von Aufgaben wirken zwar dem
Prokrastinieren entgegen, es ist jedoch
ungewiss, ob damit die P-Tendenz selbst
abgebaut wird.

Wie kann jemand einen Arbeitsstil
entwickeln, bei dem die Diskrepanz zwi-
schen Absicht und Handlung gar nicht
erst entsteht? Betroffene konnten einen
der zahlreichen Ratgeber zum Zeitma-
nagement oder zu personlichen Arbeits-
techniken durcharbeiten. Es ist allerdings
so gut wie nichts darliber bekannt, wie
erfolgreich die Selbstmodifikation mit-
hilfe solcher Ratgeber gelingt: Wir fan-
den keine Studie dazu, wie die P-Ten-
denz bei einer Gruppe von Betroffenen
durch die Beschéftigung mit einem Rat-
geber abnimmt oder um wie viel starker
diese Verbesserung im Vergleich zu ei-
ner Kontrollgruppe ausfalit. Die P-Ten-
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denz selbst erschwert es den Betroffe-
nen, solchen Ratgebern systematisch zu
folgen, selbst wenn diese psychologisch
fundiert Anleitung zur Analyse und Mo-
difikation des eigenen Verhaltens bo-
ten — was nur selten der Fall ist.

Wie kann man Prokrastinieren dann
verandern? Haufige, tiber lange Zeit aus-
gefihrte Verhaltensweisen kann man
nur verdndern, wenn man die motivati-

onalen, kognitiven und affektiven Be- |

dingungen kennt, die das alte Verhalten
aufrechterhalten. Neues Verhalten zu ini-
tileren und dauerhaft zu etablieren ge-
lingt dann, wenn wesentliche verhaltens-
regulierende Faktoren erfasst und syste-
matisch verdndert werden. Geschieht
dies nicht, dann sind Misserfolge garan-
tiert, man denke nur an eigene Absichts-
bildungen zum Verzicht auf das Rau-
chen oder zur Aufnahme eines Lauftrai-
nings. Erfolgreiche Interventionen miis-
sen aber auch in Gruppenuntersuchun-
gen systematisch evaluiert werden —nur
so kénnen wir Aussagen Uber die Wirk-
samkeit verschiedener Trainingsformen
gewinnen.

In unserer psychotherapeutischen
Ambulanz erproben wir verschiedene

Formen eines mehrwochigen Gruppen- |
® Akkreditiert durch ZEVA, Hannover

® Bewerbungsschluss: 30. Juni 2006

trainings mit vier bis fnf Sitzungen. Die
Ablaufe sind standardisiert, die P-Ten-
denz der Teilnehmer wird vorher und
nachher bestimmt, sodass wir den Fort-

schritt der Teilnehmer in diesem Training |

genau angeben kénnen (vgl. Ubersicht

aufS. 76). Die Teilnehmer sind Studen- |

ten mit gravierender Prokrastination .
Sie lernen hier, ihr Aufschiebeverhalten
zu analysieren, zu kontrollieren und ab-
zubauen. Das Ziel ist, akademisches Ar-
beiten als Fertigkeit zu beherrschen.
Selbstregulation wird dabei tiber die sys-
tematische Verdanderung konkreter Ar-
beitsgewohnheiten, etwa bei der Pri-
fungsvorbereitung oder beim Schreiben
von Hausarbeiten, gelernt. Komponen-
ten unseres Trainings sind zum Beispiel
punktlich anzufangen und sich am Auf-
schieben zu hindern, indem man nur zu
bestimmten Zeiten arbeiten darf. Dazu
gehort ferner das Ausblenden von Ab-
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Was bewirkt ein Training
zum Abbau von Aufschiebeverhalten
im Studium?

Hintergrund Die P-Tendenz wirkt sich auf viele Aspekte des Studierens
aus. Fur die hier erprobten zwei Trainingsmodule wurden zwei wesent-
liche Aspekte herausgegriffen, die im Training erlernt werden sollten:
+ Punktliches Beginnen: Sich feste Zeitpunkte fiir Lerneinheiten set-
zen und diese unbedingt einhalten. Dafiir wurden Strategien zur Vor-
bereitung und Erinnerung entwickelt und Belohnungen festgelegt.
« Realistisches Planen: Vor einer Lerneinheit die zu bewaltigende
Stoffmenge realistisch planen, dafiir Teilziele definieren und auch
Pausen berticksichtigen.
Baseline-Phase: Vor dem eigentlichen Training protokollierten die
Teilnehmer ihr Arbeitsverhalten tiber einige Zeit.
Individuelle Anpassung: In beiden Modulen passten die Teilneh-
mer anhand der Baseline-Beobachtungen die vermittelten Stra-
tegien individuell fir sich an.
Kann ein so kurzes, verhaltenstherapeutisches Gruppentraining das
Aufschiebeverhalten verandern?

Methode 35 Studierende der Universitat Miinster, die alle ihr Auf-
schiebeverhalten selbst als problematisch beurteilten, nahmen teil.
Das Training umfasste finf Sitzungen mit sechs bis acht Teilneh-
mern. Arbeitszeiten sowie geplante und bewaltigte Stoffmenge wur-
den taglich mit standardisierten Lerntagebiichern am PC protokol-
liert. Vor und nach dem Training wurden Fragebogen zur P-Tendenz
und zur Leistungsmotivation ausgefiillt.

Ergebnisse

+ Die P-Tendenz verringerte sich durch das Training signifikant.

« Die P-Tendenz war nach dem Training nicht starker als in einer
studentischen Vergleichsgruppe.

+ Lerneinheiten wurden pinktlicher begonnen.

» Von der geplanten Lernmenge wurde mehr bewaltigt.

+ Zeitmanagement, Planungskompetenz und Leistungsmotivation
verbesserten sich.

Schlussfolgerung Ein Training flir Studierende mit Studienproble-
men, die auf eine P-Tendenz zuriickgehen, muss zwei Kriterien er-
fullen: Es muss wirksam und kurz sein. In einem kurzen Gruppen-
training konnen das Lernverhalten und die Selbststeuerung gefahr-
deter Studierender entscheidend verbessert werden. Wichtig scheint
zu sein, dass das Training nach vorausgehender Selbstbeobachtung
konkrete Handlungsablaufe effizienter gestaltet und diese Verbes-
serungen durch Uben verfestigt.

Literatur

Beifner, J. (2004): Ein Trainingsmodul fir Pinktlichkeit bej studentischen Arbeitsstdrun-
gen. Unverdffentlichte Diplomarbeit, Westfalische Wilhelms-Universitat Manster

Samberg, N. (2004): Ein Trainingsmodul zur realistischen Planung bei studentischen
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lenkungen, aber auch die aktive Ausei-
nandersetzung mit der Aufgabe, das Set-
zen konkreter, realistischer Arbeitsziele,

verbindliche Selbstverpflichtung und

auch Fremdkontrolle.

Eindrucksvoll ist fiir unsere Therapeu-
ten immer wieder, wie sich Stimmung
und Zuversicht der Patienten dndern,
wenn sie, oft nach Jahren, nicht mehr auf-
schieben. Entgegen vielfach geduBerten
Meinungen - auch der Teilnehmer an
diesem Training - ist es fir eine Veran-
derung nicht entscheidend, erst die Ein-
stellung zu sich selbst und zum Studium
zu verdndern, mit der Erwartung, dass
sich dann die Verbesserung des Arbeits-
stils von selbst ergibt. Im Gegenteil: Prak-
tisch folgen Einstellungsanderungen dem
kleinschrittigen Umbau des Arbeitsab-
laufs und dem dabei erlebten Erfolg nach,
ganz im Sinne eines Bottom-up- statt ei-
nes Top-down-Prozesses. Daflr scheint
die soziale Verpflichtung in der Gruppe
und gegeniber den Therapeuten ganz
wesentlich zu sein, und deshalb schei-
tern die allein (z. B. mit einem Ratgeber-
buch) durchgefiihrten Anderungsversu-
che so hdufig.

Ausblick

Wir haben dargelegt, dass Prokrastina-
tion nicht einfach eine schlechte und
leicht abzulegende Gewohnheit, son-
dern eng mit Personlichkeitsmerkmalen
und der kognitiv-affektiven Selbststeu-
erung verflochten ist. Prokrastination wird
jedoch durch die Verftigbarkeit von Ak-
tivititen, die vordergriindig im Zusam-
menhang mit der aufgeschobenen T&-
tigkeit stehen und zum Ersatz fur diese
werden konnen, erleichtert. Mit Fernse-
hen, Mobiltelefon, E-Mail und Internet
stellt unser Alltag im Vergleich zu frither
deutlich mehr Ablenkung und damit
mehr Anreize flr konkurrierende Akti-
vitdten bereit. Diese Anreize sind auch
nicht mehr klar von der Lern- und Arbeits-
umgebung zu trennen, da Unterhaltungs-
und Informationsangebot ineinander
tibergehen. Wir kénnen also damit rech-
nen, dass die Pravalenz von Prokrasti-
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Ein einfaches, aber wirk-
sames Mittel gegen chro-
nisches Aufschieben ist
konsequente Planung.
Die hat viele Gesichter
und ldsst sich je nach
Aufgabenfiille verfeinern
und perfektionieren.
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nation als Problem eher zu- als abnehmen wird.
Die kognitiv-affektiven Steuermechanismen fiir das
Durchsetzen von Handlungsintentionen gegen kon-
kurrierende Anreize bilden sich tiberwiegend be-
reits in der Jugend heraus. Deshalb sollte alles da-
ran gesetzt werden, durch praventive MaBnahmen
das Risiko spaterer Prokrastination zu vermindern.
Bereits in der Schule kdnnte die Selbststeuerung
Thema psychologischer Informationen werden.

Summary

‘I will really start tomorrow!’

Often important activities are postponed so that
actions do not correspond to intent. This mode of
conduct is often summarized in psychology under
the term “procrastination”. The postponement can
privately and professionally turn into a problem
in many situations. The authors describe the post-
ponement as a disturbance of self-control in which
affective, cognitive and motional factors are in-
volved. Numerous examinations originate from
the academic area, but not because procrastina-
tion is more common in this area or has more se-
rious consequences than in the work life. Rather
procrastination among students is easier to deter-
mine and examine because the requirements of
learning and preparation for tests are pretty uni-
form. However, there is no qualitative difference
between procrastination in studying and procras-
tination as a disruptive element in the activities
of work. The authors provide an overview of cur-
rent studies, the spread and frequency of procras-
tination, the connection of postponement with
personality traits and go on to describe a training
concept that may help procrastinators take steps
from wish to action.
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