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Auswirkungen
A LeistungseinbuRerSteel, 200y
A FinanziellesSchader(Kasper, 2004Akerlof 1991:h Q5 2 y RREbizS199P

A WenigerHilfesucherbei Gesundheitsproblemennd schlechtes
Gesundheitsverhalte(Sirois MeliaGordon, &Pychy] 2003; Stead, Shanahan, &
Neufeld, 2010

Pr | A ReduziertesVohlbefindenund UnzufriedenheitLay &Schouwenburg1993; Tice
ravalenz & Baumeister1997; Ferrari, Barnes, & Steel, 2009)

Studierende: Uber 75%twa 50%

chronisch und problematiscDay,

Mensink g h Q20020 f A ]! Definition

Procrastination is a widespread and watlown phenomenon that refers to the

ErwachsenéNormalpopulation: voluntary delayof activities whichare intended despite the delay may haveegative
etwa 15%bis 20% Harriott & consequenceée.g.,Klingsieck2013).
Ferrari, 1996) Theintention-action gap is acore aspect of the procrastination phenomenon (Lay,

1986, Steel, 2007




HAPAModell (HealthAction Proces#pproach;Schwarzer2008)

Nicht intentional Intentional Aktional

Aufgabenbezogene Aufrechterhaltungs Wiederaufnahme
Selbstwirksamkeit -Selbstwirksamkeit Selbstwirksamkeit
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Ergebnis Intention Handlungsplanung
Erwartung _—

~

Initiative Aufrechterhaltung

Bewaltigungs

planung Wiederaufnahme

k Verhalten /

Nicht-Intentional Intentional Aktional
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Phase 1

Kontrolle durch Keine Kontrolle Keine Schocks
Verhalten (JochKontrolle)

6
Seligman, M. & Maier, S.F. (1967). Failure to Escape Traumatic Shock. Journal of Experimental Psych@ogy,
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. Stress und Sorgen
9 Gesundheit Erlernte Hilflosigkeit

Phase 2

U LernDefizit

U Motivationales Defizit
(Aktivitditsabnahme)

U EmotionalesDefizit
(weniger aggressivend
defensive Reaktiongn

U Somatischestorungen

Seligman, M. & Maier, S.F. (1967). Failure to Escape Traumatic Shock. Journal of Experimental Psych@ogy,



G Gesundheit Motivation

Kontrolle/ Selbstkontrolle/

B' .
indung Autonomie Grenzsetzung

Selbstwert/ Lust/
Selbstbehauptung  Unlustmeidung

Leistungsmotivation Erwartung

VS.

Am Ball bleiben (Volition

-
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@Gesundheit Motivation
Bind Kontrolle/ Selbstkontrolle/ Selbstwert/ Lust/
'naung Autonomie Grenzsetzung Selbstbehauptung  Unlustmeidung
Leistungsmotivation = Erwartung X Wert

Initial = In Bewegung setzen (Motivation) VS.

o I I To Do

Uberraschung(Kognitive) Dissonanzer
Neugier:Informationsdefizite

Mit Werten besetzen

Am Interesse ansetzen

—

Belohnungen

-
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Kontrolle/ Selbstkontrolle/ Selbstwert/ Lust/

- : :
e Bl Autonomie Grenzsetzung ~ Selbstbehauptung  Unlustmeidung

Leistungsmotivation Erwartung X Wert

-

Initial = In Bewegung setzen (Motivation) VS. Am Ball bleiben (Volition

A Realistische Teilziele setze

A Fortschritte visualisieren

A Individualisiertes Feedbac
und Erfolgserleben

A Affektive Unterlegung




Prokrastinationist eine
dysfunktionale
Emotionsregulations

strategie
(Tice& Bratslavsky2000)

Ursachen und Aufrechterhaltende Bedingungen

Impulsivitat (Steel, 2007
EgoeDepletion(BaumeisterMuraven & Tice 1999

Defizite in der Intentionsbildung{vens, Bowman & Dill, 2008)

SchV\gierigkeiterbeim Planen(Lay &Schouwenburgl1993; Specter & Ferrari,
2000

Selbstabwertung SelbstvorwirfgWonhl, Pychy] & Bennett, 2010
Time discountingonig& Steel, 2006)
FehlendeSelbstverstarkun@~errari, & Emmonsl995)

o o ToDedo  PoT» o Ix

AversiveEmotionen(Tice,Bratslavsky& Baumeister2001;Pychy] Lee,
Thibodeau & Blunt, 2000)

ReduziertepositiverAffekt (Ferrari &DiazMorales, 2007Sirois& Pychy|
2013)




S % Gesundheit Erwartungs und Zielabklarung




