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  Was ist Prokrastination? 

 
 
 
 
 

 

 

LŎƘ ǎŎƘƛŜōŜ ǾƻǊ ŀƭƭŜƳ ŀǳŦΣ ǿŜƴƴ Χ 
 
(A) Χ ƛŎƘ Ȋǳ ǾƛŜƭŜ !ǳŦƎŀōŜƴ ƎƭŜƛŎƘȊŜƛǘƛƎ ŜǊƭŜŘƛƎŜƴ Ƴǳǎǎ 
 
(B) Χ ƛŎƘ Řŀǎ DŜŦǸƘƭ ƘŀōŜƴΣ ƴƛŎƘǘ ǎŜƭōǎǘ ƳƛǘōŜǎǘƛƳƳŜƴ Ȋǳ ƪǀƴƴŜƴΦ 
 
(C) Χ ƛŎƘ ƴƛŎƘǘ ǿŜƛǖΣ ǿŀǊǳƳ ƛŎƘ ŘƛŜ !ǳŦƎŀōŜ ŜǊƭŜŘƛƎŜƴ ǎƻƭƭΦ 
 
(D) Χ ŘƛŜ !ǳŦƎŀōŜ ǳƴŀƴƎŜƴŜƘƳ ƛǎǘΦ 
 
(E)  Χ ŜƛƴŜ ŀǘǘǊŀƪǘƛǾŜ !ƭǘŜǊƴŀǘƛǾŜ ŜȄƛǎǘƛŜǊǘΦ 
 
(F) Χ Řŀǎ IŀƴŘƭǳƴƎǎŜǊƎŜōƴƛǎ ŜǊǎǘ ǾƛŜƭ ǎǇŅǘŜǊ ǎǇǸǊōŀǊκ ǎƛŎƘǘōŀǊ ǿƛǊŘ  
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  Was ist Prokrastination? 

 
 
 
 
 

Prävalenz 
Studierende: über 75%, etwa 50% 
chronisch und problematisch (Day, 
MensinkΣ ϧ hΩ{ǳƭƭƛǾŀƴΣ 2000) 
 
Erwachsene (Normalpopulation): 
etwa 15% bis 20% (Harriott & 
Ferrari, 1996) 

Definition 

Procrastination is a widespread and well-known phenomenon that refers to the 
voluntary delay of activities which are intended, despite the delay may have negative 
consequences (e.g., Klingsieck, 2013).  

The intention-action gap is a core aspect of the procrastination phenomenon (Lay, 
1986; Steel, 2007). 

 

 

Auswirkungen 

Å Leistungseinbußen (Steel, 2007) 

Å Finanzielle Schäden (Kasper, 2004; Akerlof, 1991; hΩ5ƻƴƻƎƘǳŜ & Rabin, 1999) 

Å Weniger Hilfesuchen bei Gesundheitsproblemen und schlechtes 
Gesundheitsverhalten (Sirois, Melia-Gordon, & Pychyl, 2003; Stead, Shanahan, & 
Neufeld, 2010) 

Å Reduziertes Wohlbefinden und Unzufriedenheit (Lay & Schouwenburg, 1993; Tice 
& Baumeister, 1997; Ferrari, Barnes, & Steel, 2009) 
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Planung 

HAPA-Modell (Health Action Process Approach; Schwarzer, 2008) 
 

Nicht intentional 

Aufgabenbezogene 
Selbstwirksamkeit 

Gewinnerwartung/ 
Risiko-

wahrnehmung 

Intention 

Intentional 

Aufrechterhaltungs
-Selbstwirksamkeit 

Handlungsplanung 

Bewältigungs-
planung 

Aktional 

Wiederaufnahme-
Selbstwirksamkeit 

Verhalten 

Initiative Aufrechterhaltung 

Wiederaufnahme 

Nicht-Intentional Intentional Aktional 

Handlungs-
Ergebnis-
Erwartung 



Seligman, M. & Maier, S.F. (1967). Failure to Escape Traumatic Shock. Journal of Experimental Psychology, 74, 1-9. 

Kontrolle durch 
Verhalten 

Keine Kontrolle 
(Joch-Kontrolle) 

Keine Schocks 
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Phase 1 
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Stress und Sorgen 

Erlernte Hilflosigkeit 

 
Phase 2 

Seligman, M. & Maier, S.F. (1967). Failure to Escape Traumatic Shock. Journal of Experimental Psychology, 74, 1-9. 

ü Lern-Defizit 
 

ü Motivationales Defizit 
(Aktivitätsabnahme) 

 
ü Emotionales Defizit 

(weniger aggressive und 
defensive Reaktionen) 

 

ü Somatische Störungen 
 



Motivation 

Leistungsmotivation  =  Erwartung  x  Wert  

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

Leistungsmotivation  =  Erwartung  x  Wert  

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

Å Überraschung: (Kognitive) Dissonanzen 
Å Neugier: Informationsdefizite 
Å Mit Werten besetzen 
Å Am Interesse ansetzen 
Å Belohnungen  



Motivation 

Leistungsmotivation  =  Erwartung  x  Wert  

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

Å Realistische Teilziele setzen 
Å Fortschritte visualisieren 
Å Individualisiertes Feedback 

und Erfolgserleben 
Å Affektive Unterlegung 



  Ursachen und Aufrechterhaltende Bedingungen 

Å Impulsivität (Steel, 2007) 
Å Ego-Depletion (Baumeister, Muraven, & Tice, 1998) 

 
Å Defizite in der Intentionsbildung (Owens, Bowman & Dill, 2008) 
Å Schwierigkeiten beim Planen (Lay & Schouwenburg, 1993; Specter & Ferrari, 

2000) 
Å Selbstabwertung/ Selbstvorwürfe (Wohl, Pychyl, & Bennett, 2010) 
Å Time discounting (König & Steel, 2006) 
Å Fehlende Selbstverstärkung (Ferrari, & Emmons, 1995) 

Å Aversive Emotionen (Tice, Bratslavsky, & Baumeister, 2001; Pychyl, Lee, 
Thibodeau, & Blunt, 2000) 

Å Reduzierter positiver Affekt (Ferrari & Díaz-Morales, 2007, Sirois & Pychyl, 
2013) 

Prokrastination ist eine 
dysfunktionale 

Emotionsregulations-
strategie 

(Tice & Bratslavsky, 2000) 



  Erwartungs- und Zielabklärung 


