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Vorwort

Die Prokrastination — umgangssprachlich ,,Aufschieberitis® — ist
bei Studierenden weit verbreitet. Der aktuelle Forschungsstand legt nahe,
dass sie mit psychischen wie wirtschaftlichen Kosten verbunden ist. Pro-
krastinierende Studierende leider hdufiger unter Priifungsangst, sind de-
pressiver und ihr Studienabbruch ist wahrscheinlicher als ohne eine derar-
tige Verhaltenstendenz. Der starke positive Zusammenhang zwischen aka-
demischer und beruflicher Prokrastination ldsst einen zeitigen Handlungs-
bedarf innerhalb der Lebensspanne erkennen.

Frau Schuhmacher behandelt in ihrer empirischen Abschlussarbeit
eine wirtschaftspsychologisch bedeutsame Problemstellung, indem sie der
Ursachenforschung dieses unerwiinschten Verhaltens mit einem motivati-
onspsychologischen Fokus nachgeht. Sie beschiftigt sich mit dem poten-
ziellen Einfluss der Selbstwirksamkeit auf die Prokrastination von Studie-
renden und untersucht dabei den vermittelnden Effekt der Selbstregula-
tion.

Ihre Hypothesen werden theoretisch und empirisch abgeleitet und
multivariat iiberprift. Alternativerklarungen und Limitationen sowie An-
sdtze fiir die zukiinftige Forschung werden evidenzbasiert ausgearbeitet.
Ebenfalls werden praktische Handlungsempfehlungen geboten. Die wis-
senschaftliche Argumentation wird dabei durch die Nutzung qualitativ
hochwertiger Literatur (internationale Journalartikel, Meta-Analysen, Re-
views) gestirkt. Dadurch tragt Frau Schuhmacher zu der pddagogisch-psy-
chologischen Forschung mit potenziellen Implikationen fiir die Arbeits-
und Organisationspsychologie bei.
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Wir freuen uns sehr, mit der Bachelorthesis von Frau Schuhmacher
unsere Schriftenreihe um einen weiteren wertvollen Beitrag anreichern zu
konnen.

Essen, im Mai 2022

Prof. Dr. Lenka Duranova

Professorin fiir Wirtschaftspsychologie an der Hochschule Schmalkalden,
kooptierte Wissenschaftlerin des iwp Institut fiir Wirtschaftspsychologie
der FOM Hochschule

Prof. Dr. Kai Externbrink

Direktor des iwp Institut fiir Wirtschaftspsychologie an der FOM Hochschule
in Dortmund
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Abstract

Nachfolgende Forschungsberichte zeigen, dass das Aufschiebever-
halten bei Studierenden weit verbreitet ist. Dieses Verhalten ist mit Ein-
schrinkungen der Lebensqualitdt und Problemen bei der Bewéltigung von
Studienanforderungen verbunden. Umso wichtiger ist es, nach moglichen
Ursachen fiir die Prokrastination zu suchen. Die nachfolgende Arbeit un-
tersucht auf Basis des Rubikonmodells von Heckhausen und Gollwitzer
(1987) den Zusammenhang zwischen Selbstwirksamkeit, Selbstregulation
und Prokrastination sowie die Mediatorenrolle der Selbstregulation in dem
Verhiltnis zwischen Selbstwirksamkeit und Prokrastination. An einer ano-
nymisierten, online durchgefiihrten Querschnittsuntersuchung nahmen N
= 104 Personen (2058 Jahre, 72 % weiblich) teil. Die Zielgruppe setzte
sich aus Studierenden zusammen, die sich zum Zeitpunkt der Befragung
in einem laufenden und fortgeschrittenen Semester ihres Studiums befan-
den. Die Ergebnisse, basierend auf dem PROCESS-Makro von Hayes
(2018), zeigten, dass Selbstwirksamkeit keinen signifikanten Effekt auf
die Prokrastination hat. Die Mediationsanalyse, die auf Basis des moder-
nen Ansatzes durchgefiihrt wurde, zeigte jedoch signifikante Ergebnisse
von der Selbstwirksamkeit auf die Selbstregulation, sowie von der Selbst-
regulation auf die Prokrastination. Weiterhin stellte sich ein statistisch sig-
nifikanter indirekter Effekt der Selbstwirksamkeit auf die Prokrastination
tiber die Selbstregulation heraus. Es konnte somit festgestellt werden, dass
das Verhiltnis zwischen Selbstwirksamkeit und Prokrastination durch die
Selbstregulation mediiert wird. Zukiinftige Forschungen sollten mittels
Langsschnittuntersuchungen im Tagebuchdesign durchgefiihrt werden.
Empfehlenswert ist es aulerdem, Prokrastination in Gruppen zu untersu-
chen sowie tiber die fast ausschlieBliche Verwendung von Studierenden-
stichproben hinauszugehen. Weiterhin sollten angenommene Moderatoren
und weitere Mediatoren beriicksichtigt werden.

Schlagworte: Selbstwirksamkeit, Selbstregulation, Prokrastination
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1 Einleitung

Die meisten von uns kennen es: Anstatt notwendige Téatigkeiten
anzupacken, wie beispielsweise die Vorbereitung der Steuererkldrung,
schieben wir unangenehme Aufgaben und Aktivititen auf die lange Bank.
Das Hinausziehen von Handlungen ist kein neues Phianomen. Erste Schil-
derungen iiber dieses Verhalten wurden bereits um 800 v. Chr. verzeichnet
(Steel, 2007). Dies zeigt, dass das Thema des Aufschiebens die Menschen
bereits seit vielen Jahrhunderten beschéftigt. Viele Personen verschieben
gelegentlich Aufgaben des tdglichen Lebens, wie auch eine Umfrage aus
dem Jahr 2011 (Abbildung 1) aufzeigt. Hier wird deutlich, dass das Auf-
schieben von Dingen an Platz 1 der schlechten Angewohnheiten der Deut-
schen steht. Zugleich dient die Darstellung als Indikator fiir die Relevanz
des Forschungsthemas.

30%

26%

Anteil der Befragten

1%

I
Dinge Keinen Sport Rauchen Zuviel essen  Zuviel Trinken  Nichts davon WeiR nicht, keine
aufschieben treiben Angabe

Abbildung 1. Schlechte Angewohnheiten der Deutschen (Statista Re-
search Department, 2011).

Auch in Zeitungen, Online-Portalen und Universititsbibliotheken
sind Ratgeber zu finden, die sich alle mit dem Thema ,Wie kann ich end-
lich aufhdren, aufzuschieben?‘ beschéftigen. Dementsprechend ist es nicht
verwunderlich, dass die sogenannte Prokrastination, sprich die wiederholte
Neigung, die Erledigung von wichtigen Dingen auf einen spéteren Zeit-
punkt zu verlegen (Steel, 2007), in den letzten Jahrzehnten eine erhdhte
Aufmerksamkeit von Forschenden auf sich gezogen hat (Klingsieck,
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2013). Besonders im akademischen Umfeld scheint die Prokrastination ein
allgegenwirtiges Problem zu sein, das sich durch vermehrte Ablenkungen,
beispielsweise durch die Nutzung elektronischer Medien, weiter ver-
schlimmern wird (Steel, 2007). Diese akademische Prokrastination sei un-
ter Studierenden mit einem Anteil von bis zu 70 % weit verbreitet. In einer
Umfrage aus dem Jahr 2000 konnte ermittelt werden, dass die Studieren-
den etwa ein Drittel des Alltags mit Aufschieben statt mit zielfithrenden
Tatigkeiten verbringen (Pychyl, Lee, Thibodeau & Blunt, 2000).

1.1 Problemstellung und Zielsetzung

Untersuchungen zeigen, dass sich das Prokrastinieren im akademi-
schen Bereich, beispielsweise beim Schreiben von Seminararbeiten, nega-
tiv auf den allgemeinen Fortschritt im Studium auswirkt, da das Verhalten
die Qualitét, wie z. B. die Lernerfolge im Studium und die Quantitit, wie
z. B. die erreichte Durchschnittsnote, einschriankt (Rakes & Dunn, 2010).
Dies wiederum fiihrt nicht nur zu negativen Auswirkungen auf die akade-
mische Leistung, sondern auch zu Beeintrachtigungen des subjektiven
Wohlbefindens der Studierenden (Klingsieck, Fries, Horz, & Hofer, 2012).
Aufgrund seiner negativen Auswirkungen wurde das Prokrastinieren im
akademischen Bereich ausgiebig untersucht, doch die empirischen und
theoretischen Grundlagen, die es bedarf, um anwendbare Interventionen
herauszuarbeiten, sind im Vergleich zu anderen psychologischen Phino-
menen weniger etabliert, obwohl das Aufschieben héufig vorkommt und
zu Stress und Krankheit fiihren kann (Tice & Baumeister, 1997).

Bei einem so umfangreichen und potenziell schidlichen Phdnomen
sollten vor allem die Ursachen erortert werden. Es stellt sich beispiels-
weise die Frage, ob der Glaube an die eigenen Fahigkeiten, die sogenannte
Selbstwirksamkeit, seitens der Studierenden allein ursichlich fiir ein redu-
ziertes Aufschiebeverhalten ist oder ob Selbstregulierung die Studierenden
zu einem gezielten Handeln treibt. Ziel dieser Forschungsarbeit ist es, den
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Zusammenhang zwischen Selbstwirksamkeit, Selbstregulation und Pro-
krastination sowie die Mediatorenrolle der Selbstregulation zwischen
Selbstwirksamkeit und Prokrastination zu untersuchen.

1.2 Beitrag fiir Wissenschaft und Praxis

Wie dargestellt, hat die Prokrastination nicht nur objektive Leis-
tungseinbullen (schlechte Noten, verspiteter Abschluss), sondern auch ne-
gative Auswirkungen auf das eigene Wohlbefinden, wie Stressgefiihle
oder auch Depressivitit, zur Folge (Hocker, Engberding & Rist, 2017).
Unter diesen Umsténden ist es besonders wichtig, das Aufschiebeverhal-
ten weiter zu erforschen.

In der vorliegenden Forschungsarbeit wird zur Prokrastinationsfor-
schung beigetragen, indem potenzielle Ursachen aufgedeckt werden. So
konnte die Selbstregulation eine bedeutende Rolle in der Beziehung zwi-
schen Selbstwirksamkeit und Prokrastination einnehmen. Daraus resultie-
rend konnten Interventionen zur Pravention bzw. Verminderung der Pro-
krastinationstendenz, beispielsweise in Form von Coachingansétzen, er-
kannt und angewandt werden, um die Selbstwirksamkeit und Selbstregu-
lation der Studierenden zu verbessern.

1.3 Gang der Arbeit

Zu Beginn der Arbeit erfolgt, als Basis fiir die vorliegende Unter-
suchung, eine theoretische Einfiihrung. Hier wird das Phdnomen Prokras-
tination mittels seiner Merkmale und Erklarungssétze definiert. Im An-
schluss werden die Begriffe Selbstregulation und Selbstwirksamkeit theo-
retisch beleuchtet. Daraufhin wird vor dem Hintergrund der zuvor defi-
nierten Konstrukte das motivationspsychologische Modell von Heckhau-
sen und Gollwitzer (1987) und dessen einzelne Phasen erldutert. Dem folgt
eine Ubersicht iiber den aktuellen Forschungsstand zu den Verbindungen
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der untersuchten Variablen. Hieran schlief3t sich die Ableitung der Hypo-
thesen an. Das néchste Kapitel umfasst die Methodik inklusive des Ablaufs
der Untersuchung, des Versuchsmaterials, der Stichprobe und des Unter-
suchungsdesigns. AnschlieBend erfolgt die statistische Darstellung der Er-
gebnisse. Das letzte Kapitel beinhaltet eine Zusammenfassung der zentra-
len Erkenntnisse, sowie Implikationen der empirischen Hypothesen. Dem
folgt eine ausfiihrliche ergebnis- und methodenkritische Diskussion und
daraus resultierend die Empfehlungen fiir zukiinftige Forschung. Ab-
schlieBend werden Implikationen fiir die Praxis vorgestellt.
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2 Theoretischer Hintergrund und empirischer Forschungsstand

Im folgenden Kapital werden zunichst die fiir diese Arbeit relevan-
ten Begriffe definiert und genauer erldutert. Dabei spielen insbesondere
die Bezeichnungen Selbstwirksamkeit, Selbstregulation und Prokrastina-
tion eine wesentliche Rolle, um am Ende der Forschungsarbeit die For-
schungsfragen fachgemal beantworten zu konnen. Im Anschluss wird mit-
hilfe des Rubikonmodells von Heckhausen und Gollwitzer (1987) das the-
oretische Konzept erldutert und der aktuelle Forschungsstand dargestellt.
Aus diesen theoretischen Uberlegungen folgt die Ableitung der For-
schungshypothesen.

2.1 Prokrastination

Zunéchst ist es wichtig, das Konzept der Prokrastination fiir die
vorliegende Arbeit fest zu definieren. Urspriinglich wurde mit dem Verb
prokrastinieren eine eher positive Verhaltensweise beschrieben. Hocker et
al. (2017) bezeichnen es als ,,das reflektierte Aufschieben von schwerwie-
genden Entscheidungen bis zu einem giinstigen Zeitpunkt, der einer Hand-
lung mehr Erfolg sichert” (S. 9). Gelegentlich wird es auch heute noch in
einem positiven Sinne verwendet. Einige Autoren und Autorinnen haben
sie auch als funktionelle Verzogerung oder Vermeidung von Eile erwihnt
(Bernstein, 1998; Chu & Choi, 2005). Bernstein (1998) erklarte beispiels-
weise: ,,Wenn wir einmal handeln, verlieren wir die Mdglichkeit zu war-
ten, bis neue Informationen vorliegen. Folglich hat das Nichthandeln einen
Wert. Je unsicherer das Ergebnis, desto grofer kann der Wert des Prokras-
tinierens sein® (S. 15). Der Schwerpunkt dieser Arbeit liegt jedoch primér
auf der negativen Form des Zogerns, da diese heutzutage iiberwiegt (HO-
cker et al., 2017).

Prokrastination wird als Eigenschaft oder auch Verhaltensdisposi-
tion definiert, die Ausfiihrung einer Aufgabe und das Treffen von Ent-
scheidungen auf einen spéteren Zeitpunkt aufzuschieben (Milgram, Mey-
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Tal & Levison, 1998). Das Aufschieben von Dingen an sich kann absicht-
lich geplant und eine zielfithrende Strategie sein (Patrzek, Grunschel, Ko-
nig & Fries, 2014). Klingsieck (2013) bezeichnet diese Art als strategische
Verzogerung und betont in ihrer Arbeit, diese von Prokrastination — im
Sinne auch der hier vorliegenden Forschungsarbeit — zu unterscheiden.
Strategisches Aufschieben sei hiernach ein Aufschieben von Aufgaben,
das bewusst und geplant ist und meist eine positive Auswirkung hat. Die
Prokrastination kann von dieser Art der Planung jedoch unterschieden
werden, weil die Verzogerung dabei nicht absichtlich geschieht, sondern
die Umsetzung des eigentlich Geplanten aufgeschoben wird (Van Eerde,
2003). Allgemein wird die Prokrastination als dysfunktionale Gewohnheit
angesehen, die mit psychologischen Konsequenzen wie Schuldgefiihlen
oder negativem affektivem Wohlbefinden und dem Riickgang der Leis-
tungsergebnisse sowie sozialen Konsequenzen wie dem Image der Unzu-
verldssigkeit einhergeht (Van Eerde, 2003). In einer leistungsorientierten
Gesellschaft, in der von Menschen erwartet wird, dass diese ihren Ver-
pflichtungen innerhalb einer bestimmten Zeit nachkommen, kann Prokras-
tination ein ernsthaftes Problem sein. Steel (2007) definiert die Prokrasti-
nation als das willentliche und absichtliche Aufschieben einer beabsichtig-
ten Tatigkeit, obwohl der Person bewusst ist, dass dieses Verhalten nega-
tive Ergebnisse zur Folge hat. Nach dieser Begriffsbestimmung kann das
Aufschieben als die freiwillige Verzdgerung einer beabsichtigten und not-
wendigen oder wichtigen Aktivitit definiert werden, obwohl mogliche ne-
gative Konsequenzen erwartet werden, die hinsichtlich der positiven Fol-
gen iiberwiegen (Klingsieck, 2013). Ellis und Knaus (1977) betrachten die
Prokrastination als interaktiven und dysfunktionalen Verhaltensvermei-
dungsprozess, das Versprechen, die aufgeschobene Angelegenheit spéter
zu erhalten (z. B. Abschluss der Seminararbeit im letzten Moment), und
die Verwendung von Entschuldigungen, um das Aufschieben zu rechtfer-
tigen und Schuldzuweisungen zu vermeiden. Die beiden Autoren erdrtern,
dass das Aufschiebeverhalten durch den wahrgenommenen Erfolg in letz-
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ter Minute weiter legitimiert wird. Folglich kann der Glaube in diesen An-
satz verstarkt und dieser als tragfdhige Strategie erkannt werden. Hocker
et al. (2017) bezeichnen das Prokrastinieren als ein erlerntes Verhalten,
das durch die kurzfristigen Konsequenzen gesteuert wird — so werden ne-
gative Gefiihle und Gedanken verringert und es bleibt mehr Zeit fiir attrak-
tivere, erfolgversprechendere Tétigkeiten. Langfristig jedoch sei hdufiges
Aufschieben mit negativen Gefiihlen und Gedanken verbunden, wie bei-
spielsweise Stress oder Versagensangst und Selbstabwertung. Wenn Stu-
dierende internem negativen Stress, wie z. B. Zeitdruck, Leistungsdruck,
Nervositit bzw. innerer Unruhe und Selbstzweifel, ausgesetzt sind, suchen
sie nach kurzfristigen Ablenkungen und schieben Aufgaben, wie z. B. die
Klausurvorbereitung oder das Schreiben einer Seminararbeit, auf (Eckert,
Ebert, Lehr, Sieland & Berking, 2018). Dies sei unter anderem dann pra-
sent, wenn andere Aktivitdten deutlich interessanter sind als das Studium
oder die Erledigung einer Aufgabe.

Aus allen genannten Definitionen geht jedoch hervor, dass Pro-
krastination ein habituelles Aufschiebeverhalten darstellt und kein aus-
schlieBlich einmalig auftretendes, auf bestimmte Ziele fokussiertes Ver-
halten ist (Ferrari, Johnson & McCown, 1995). Die Prokrastination im
Sinne der vorliegenden Forschungsarbeit kann zusammenfassend durch
zweil Merkmale beschrieben werden. Erstens ist das Prokrastinationsver-
halten dadurch bedingt, dass es sich um ein erlerntes Verhalten handelt,
bei dem die Person kurzfristig negative Gedanken und Gefiihle verringern
mochte (Hocker et al., 2017). Zweitens zeichnet sich Prokrastination je-
doch langfristig durch negative Folgen aus, die die positiven Konsequen-
zen des Aufschiebens liberwiegen (Klingsieck, 2013).

Zur Beleuchtung der Prokrastination konnen unterschiedliche the-
oretische Ansitze betrachtet werden (z. B. differenzial-, motivations-, vo-
litions- und klinisch-psychologische Ansitze; Klingsieck 2013). Einen all-
gemeingiiltigen theoretischen Ansatz zur Erkldrung von Prokrastination
gibt es jedoch bislang nicht. Fiir die vorliegende Studie wurde, um die Pro-
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krastination und deren Ursachen nédher zu betrachten, das motivationspsy-
chologische Modell von Heckhausen und Gollwitzer (1987), das soge-
nannte Rubikonmodell, ausgewaihlt. Dieses wird im Anschluss an die Be-
griffsdefinitionen niher erldutert.

2.2 Selbstregulation

Selbstregulation ist ein weitgefasster Begriff, der jede Art von Re-
gulierung des Selbst durch das Individuum bezeichnet (Baumeister &
Vohs, 2004). Wenn also durch die Nutzung einer psychologischen Féhig-
keit ein psychologischer Prozess — sei er verhaltensbezogen, motivierend
oder aufmerksam — in einen gewiinschten Zustand gebracht wird, sei dies
ein Beispiel flir Selbstregulierung. Personen, die eine ausgepragte Selbst-
regulation aufweisen, sind dementsprechend fahig, ihr eigenes Verhalten
und die Gefiihle zu regulieren, um so beispielsweise mit dem Rauchen auf-
zuhoren. In Bezug auf die Steuerung von Motivations- und Verhaltenspro-
zessen ist die Selbstregulierung beispielsweise an der Zielsetzung und
-umsetzung sowie am erfolgreichen Abschluss der zielgerichteten Aktion
beteiligt (Carver & Scheier, 1998). Folglich ziehen Personen, die iiber eine
ausgepragte Selbstregulierung verfiigen, langfristige Erfolge den kurzfris-
tigen vor und arbeiten disziplinierter auf das gesetzte Ziel hin (Mehl,
2016).

In vielen Methoden wird die Selbstregulation als ein Prozess be-
zeichnet, der drei Komponenten beinhaltet: Selbstbewertung, Selbstbe-
obachtung und Selbstverstiarkung (Althammer & Michel, 2021; Abbildung
2).
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Selbstbeobachtung

Selbstbewertung

-

Abbildung 2. Prozess der Selbstregulation (eigene Darstellung nach Alt-
hammer & Michel, 2021, S. 4).

Die Kognition und das Verhalten eines Menschen in den einzelnen
Phasen werden im Modell zusammenfassend wie folgt beschrieben: Vo-
raussetzung fiir eine positive Selbstregulation ist die Beobachtung der ei-
genen Gedanken, Gefiihle und Verhaltensweisen (Althammer & Michel,
2021). Dies beschreibt die Phase der Selbstbeobachtung, in der es ermog-
licht wird, den eigenen Fortschritt beim Erreichen des Ziels zu beobachten
und auch zu bewerten. Die eigene Beobachtung kann motivierend zur Ziel-
setzung beitragen oder das eigene Verhalten dndern. Bevor es allerdings
zu einer Reaktion in der Phase der Selbstbeobachtung kommt, kann das
fiir wichtig und beeinflussbar gehaltene Verhalten als positiv oder negativ
beurteilt werden. Dies findet in der Phase der Selbstbewertung statt, in der
die Individuen ihren eigenen personlich gesetzten Standard mit fremdem
oder dem eigenen fritheren Verhalten vergleichen (Althammer & Michel,
2021). Das eigene Verhalten wird dementsprechend so gesteuert, dass die
Personen sich in der Phase der Selbstverstirkung eigene Anreize setzen
und auf Grund derer sich selbst motivieren. Eine Erklarung dafiir sei, dass
eigene Verhaltensweisen, die absehbare positive Folgen haben, bevorzugt
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gezeigt werden. Hierbei kann es sich um positive affektive Reaktionen bei
der Erreichung eines gesetzten Ziels handeln, z. B. Zufriedenheit. Aber
auch explizite Belohnungen wie z. B. Freizeitaktivitidten konnen als eigens
gesetzter Anreiz motivierend auf die Zielerreichung wirken. Ergdnzend
kann es auch natiirliche Effekte geben, die verstarkend wirken (Althammer
& Michel, 2021). Eben dann, wenn der Zielzustand seinerseits positive
Konsequenzen nach sich zieht. Dementsprechend kann beispielsweise ein
hoheres Wohlbefinden durch mehr Erholung nach der Arbeit erreicht wer-
den.

Zusammenfassend ermoglicht die Selbstregulierung es den einzel-
nen Personen, trotz gegenteiliger innerer oder duerer Reize, zu handeln
oder von Handlungen Abstand zu nehmen. Dazu gehort auch die Kontrolle
der Gedanken, Emotionen und Aufmerksamkeit (Baumann, Kaschel, &
Kuhl, 2005). Dementsprechend gehdren zu den Selbstregulierungskapazi-
taten die Dispositionen der Handlungskontrolle, d. h. die intuitive Fahig-
keit, Gefiihle und Gedanken zu regulieren und Aufmerksamkeitskontrolle,
d. h. die Fahigkeit, die Aufmerksamkeit trotz Ablenkungen auf ein be-
stimmtes Ziel zu richten. Somit sei die Selbstregulierung die eigene Kon-
trolle, die Menschen tiiber ihre Kognition, ihr Verhalten, ihre Emotionen
und ihre Motivation haben, indem sie personliche Strategien anwenden,
um die von ihnen festgelegten Ziele zu erreichen.

2.3 Selbstwirksamkeit

Ein weiterer Schliissel zum Verstindnis von Prokrastination kann
die Selbstwirksamkeit sein. Denn der Grundstein, um erfolgreich zu han-
deln, ist der Glaube an sich selbst und die eigenen Féahigkeiten (Althammer
& Michel, 2021). Dementsprechend trauen sich Personen mit ausgeprag-
tem Selbstwirksamkeitsglauben die Bewiltigung von neuen Situationen
eher zu und handeln selbstbewusster, um ihre Ziele auch angesichts von
Hindernissen zu erreichen. Die Theorie der Selbstwirksamkeit (Bandura,
1997) besagt, dass die Auspragung dessen, wie Personen an sich selbst
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glauben, ihre Aufgabenwahl, ihren Aufwand, ithre Ausdauer und ihre Wi-
derstandsfahigkeit stark beeinflusst. Bandura (1986) beschreibt die Aus-
pragung der Selbstwirksamkeit einer Person anhand von vier Merkmalen:

1. Physiologische Reaktionen auf die Anforderung einer Handlung:
Wie beispielsweise das Wahrnehmen und die Deutung der eigenen
Korpersignale etwa durch Bewdéltigung emotionaler Reaktionen
wie Herzklopfen oder auch Héandezittern bei Konfrontation mit ei-
ner beginnenden Handlung oder aber auch eine positive Neuinter-
pretation dieser Empfindungen.

2. Selbstinstruktionen: Hierbei handelt es sich um die eigenen verba-
len Ermutigungen, wie etwa der eigene Zuspruch ,Ich schaffe
das!‘.

3. Beobachtung: Die Tatsache wie wir andere Personen dabei be-
obachten wie diese eine Aufgabe bewiéltigen, und dass diese Per-
sonen diese Anforderung beginnen, beeinflusst unseren Selbst-
wirksamkeitsglauben.

4. Personliche Erfahrung: Laut Bandura (1986) liegt der stirkste Ein-
fluss auf die eigene Selbstwirksamkeitsiiberzeugung in der eigenen
personlichen Erfahrung bei der Bewiltigung von Aufgaben. Diese
Erfahrung, eine Aufgabe erfolgreich bewiltigt zu haben und sich
selbst dadurch als kompetent wahrzunehmen, hat einen maf3gebli-
chen Einfluss auf den Selbstwirksamkeitsglauben.

Schwarzer und Jerusalem (2002) bezeichnen die Selbstwirksam-
keit als die Gewissheit eines Menschen, neue oder herausfordernde Situa-
tionen auf Basis eigener Kraft und Qualifikationen erfolgreich durchfiih-
ren zu konnen. In diesem Kontext geht es primédr um Handlungen, die eine
gewisse Anstrengung und auch Ausdauer von der Person erfordern und
somit nicht durch einfache Routine zu bewaltigen sind (Schwarzer & Je-
rusalem, 2002). Dementsprechend hat die Selbstwirksamkeitsiiberzeu-
gung einen Einfluss auf das Handeln und als Konsequenz auch auf die
Leistung. Weiterhin kann eine stirkere Selbstwirksamkeitsiiberzeugung
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die Zielsetzung positiv beeinflussen, noch bevor die eigentliche Handlung
stattfindet (Schwarzer, 2004). Hiernach setzen sich Personen, die iiber ein
hoheres Mal} an Selbstwirksamkeit verfiigen, héhere Ziele als Personen,
bei denen die eigene Selbstwirksamkeitsiiberzeugung geringer ausfillt.
Die Selbstwirksamkeit wird auch als eine Schliisselressource betrachtet,
da sie Menschen dazu befédhigt, eigene Ressourcen im Umgang mit Anfor-
derungen einzusetzen (Hobfoll, 2002). Zudem nimmt die Selbstwirksam-
keit eine zentrale Rolle im Bereich der Verhaltensdnderung ein (Bandura,
1977a), da sie sich auf die Auswahl von Handlungen (beispielsweise in
Bezug auf den Schwierigkeitsgrad), die einzubringende Ausdauer und An-
strengung, trotz moglicher Schwierigkeiten und auftretender Barrieren,
auswirkt (Dlugosch & Dahl, 2012). Daher spielt sie auch in Interventionen
eine zentrale Rolle.

2.4 Das Rubikonmodell

Das Rubikonmodell (Heckhausen & Gollwitzer, 1987) stellt einen
mehrphasigen Ablauf der Handlungssteuerung dar: Das Konzept gliedert
sich in verschiedene psychische Prozesse und situative Merkmale, die die
Bildung und Realisierung von Absichten fordern. Das Rubikonmodell
kann Personen bei der Erreichung ihrer Ziele oder auch bei von ihnen an-
gestrebten Verhaltensdnderungen unterstiitzen. Der Prozess gliedert sich
in folgende vier Schritte (Hocker et al., 2017):

1. Schritt: Abwégen — Intentions- beziehungsweise Wunschbildung,
. Schritt: Wollen/Planen — Aufrechterhalten einer Absicht,
3. Schritt: Tun/Ausfiihren — Absicht ausfiihren, durchhalten, ggf. kor-
rigieren,
4. Schritt: Ergebnis — Bewertung des Erreichten.

Diese Phasen der Absichtsbildung miissen, nach Heckhausen und
Gollwitzer (1987), fiir effizientes Handeln logisch und zeitlich aufeinan-
derfolgend durchlaufen werden (Abbildung 3).
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Wollen Ergebnis
] Planen Bewerten
Entscheiden Ausfiithren
Beginnen Sich lésen
‘Wiinschen Tun
Abwigen Ausfiihren
Absichts- Aufrechterhalten Handeln Handlung
entstehung der Absicht ausfiihren bewerten
Problem: Problem: Problem: Problem:
Entschluss zum unzureichende unzureichende Diskrepanzen
Handeln wird Selbstwirksam- Kompetenzen der zwischen
dauernd keitsiiberzeugung Selbstregulation intendierten und
verschoben fithrt zu Erhéhung fuhren zu erzielten
der Handlungs- Unterbrechungen Ergebnissen bleiben
schwelle und Zuriickfallen in bestehen; fithrt zur
das Aufschiebe- fehlenden Ablésung
verhalten und quéilenden
»Allgegenwart*

Abbildung 3. Rubikonmodell (eigene Darstellung nach Hocker et al.,
2017, S. 26).

Anhand des Rubikonmodells lassen sich Prokrastinationstenden-
zen bei Menschen als Storung der Entscheidungs-Handlungs-Sequenz ver-
stehen. Auch heute steht die Bezeichnung den Rubikon iiberschreiten da-
fiir, sich endgiiltig auf eine gewagte Handlung einzulassen (Hocker et al.,
2017). Dabei handelt es sich um eine Metapher, die auf die Uberschreitung
des Flusses Rubikon durch Julius Caesar im Jahr 49 v. Chr. Bezug nimmt
und das Ubertreten einer wichtigen Grenze beschreibt, bei der es, wenn
man sie libertritt, kein Zuriick mehr gibt. Im Rubikonmodell wird, bezogen
auf die Selbstregulation, dargestellt, dass die Entscheidung fiir ein be-
stimmtes Handlungsziel ein kritisches Ereignis fiir die betroffene Person
ist, von dem sie nicht mehr ohne personliche Nachteile abweichen kann
(Hocker et al., 2017). Wenn es der Person nicht gelingt, eine feste Hand-
lungsabsicht in die Tat umzusetzen, sei dies mit personlichem Versagen
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verbunden und muss von der Person auch so gewertet werden. Nachfol-
gend werden die einzelnen Phasen und ihre spezifischen Probleme bei pro-
krastinierenden Personen erldutert.

In der ersten Phase des Abwdgens werden die Vor- und Nachteile
noch nicht realisierter Wiinsche wahrgenommen. Hierbei werden die
Wiinschbarkeit wahrscheinlicher Folgen eines Ziels und die Erreichbarkeit
dessen genau durchdacht (Heckhausen & Gollwitzer, 1987). In Gedanken
werden einige Ideen, was die Person alles tun konnte gesammelt, wie bei-
spielsweise joggen, schwimmen oder doch fiir die bevorstehende Klausur
lernen. In dieser Phase wird also eine grofle Anzahl von Wiinschen und
Anliegen produziert. Innerhalb dieser Motivationsphase, in der es um die
Bildung von Handlungsintentionen geht, spielen auch Selbstwirksamkeits-
erwartungen eine bedeutende Rolle (Schwarzer, 2004). Dementsprechend
setzen sich selbstwirksame Personen hohere Ziele als nicht selbstwirksame
Personen. Das Problem bei Prokrastinierenden ist, dass diese sich ldnger
mit alternativen Handlungsmoglichkeiten befassen und sich schwerer mit
der klaren Absichtsbildung tun (Hocker et al., 2017). Der zum gezielten
Handeln notwendige Entschluss wird stindig verschoben und es kommt
somit nicht zur Entscheidung, eine Handlung durchzufiihren und bildlich
gesprochen nicht zum Uberschreiten des Rubikon.

In der zweiten Phase der Planung und Handlungsvorbereitung
geht es um die Planung, zu welcher Gelegenheit und mit welchen Mitteln
die Realisierung des Ziels in Angriff genommen werden soll (Heckhausen
& Gollwitzer, 1987). Hier sei vom Individuum die Entscheidung zu tref-
fen, wann, wo und auf welche Art und Weise gehandelt werden soll, damit
das Erreichen des gewiinschten Ziels wahrscheinlich wird. In dieser Phase
kann die Konkretisierung der Absicht zu einem Vorsatz durch bestimmte
Bedingungen erschwert werden (Hocker et al., 2017). Das Problem von
prokrastinierenden Personen sei, dass vorab zu wenige Uberlegungen zu
Initiierung, Durchfiihrung und Beendigung der gewiinschten Handlung an-
gestellt werden oder aber die Planung der Handlung so detailliert und aus-
giebig betrieben wird, dass sie selbst zu einer alternativen Tatigkeit wird.
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Weiterhin sei die Aufgabenvielfalt in Verbindung mit geringer Selbstwirk-
samkeitsiiberzeugung und der Erwartung bei der Handlung zu scheitern
ein Indiz fiir negative leistungsbezogene Gefiihle. Dies kann zu einer Er-
héhung der Handlungsschwelle fiihren, die ohne die Féhigkeit zum Selbst-
antrieb durch Anstrengungsbereitschaft zur Herabregulierung negativer
Effekte kaum zu iiberwinden ist (Hocker et al., 2017).

In der dritten Phase der Handlungsausfiihrung wird die geplante
Handlung ausgefiihrt. Diese Tatigkeit soll es wahrscheinlich machen, dass
das Ziel erreicht wird (Heckhausen & Gollwitzer, 1987). Das Ziel bei die-
ser Phase ist es, das eigene Handeln fokussiert auf das gesetzte Ziel aus-
zurichten und sich nicht von alternativen Handlungsmoglichkeiten ablen-
ken zu lassen. Die eigene Handlung muss bei auftretenden Hindernissen
flexibel an die Umstdnde und den Verlauf der Handlung angepasst und
gegen konkurrierende Handlungstendenzen abgeschirmt werden (Hocker
et al., 2017). Von der handelnden Person seien dazu Kompetenzen der
Aufmerksamkeitssteuerung und Selbstregulation gefordert. Vor allem bei
zwischenzeitlich auftretenden inneren oder dufleren Schwierigkeiten wird
die Absicht im Verlauf der Ausfithrung schnell aufgegeben. Wenn keine
korrigierende Selbstiiberwachung stattfindet oder Strategien zur Emoti-
ons-, Impuls- und Aufmerksamkeitskontrolle nicht ausreichend oder gar
nicht vorhanden sind, ist das Vorhaben schlecht vor alternativen Handlun-
gen geschiitzt und es kommt zu Unterbrechungen und dem Zuriickfallen
in das Aufschiebeverhalten (Hocker et al., 2017). Mit dem Phaseniiber-
gang des AbschlieBens wird die Handlung beendet. Wenn das genaue Ab-
schlussmerkmal einer Handlung nicht eindeutig definiert wurde, kommt es
zum verfrithten Abbrechen des Ausfiihrens und somit nicht zum Erreichen
des eigentlich gesetzten Ziels.

In der vierten Phase der Handlungs- und Ergebnisbewertung wird
das Arbeitsergebnis im Hinblick auf das zuvor gesetzte Ziel beurteilt. Es
wird gepriift, inwieweit das gesetzte Ziel erreicht wurde und welche Hand-
lungen ggf. noch auszufiihren sind, um den Verlauf der Handlung zu einem

15



Schriftenreihe des iwp, Nr. 11, Schuhmacher: Prokrastination

Abschluss zu bringen (Heckhausen & Gollwitzer, 1987). Féllt die Beurtei-
lung der Handlung positiv aus, erleichtert dies kiinftig die Bildung und
Umsetzung vergleichbarer Absichten (Hocker et al., 2017). Das Ergebnis
der Bewertung kann somit auch Einfluss darauf haben, wie in der Zukunft
Ziele geplant und umgesetzt werden. Das Problem bei Prokrastinierenden
ist, dass die Leistungsbeurteilung zwar weniger befriedigend ausfillt, die
gegen Ende enorme Aktivitdt fiir die Zielerreichung und das dadurch er-
langte befriedigende Ergebnis jedoch betont wird (Hocker et al., 2017).
Mit dem letzten Phaseniibergang der Ablosung wird der Prozess abge-
schlossen. Hier werden eventuelle Unzufriedenheiten aufgrund von Ab-
weichungen des Geleisteten zur urspriinglichen Intention verarbeitet (Ho-
cker et al., 2017). Festgestellte Diskrepanzen blieben bei Prokrastinieren-
den leicht bestehen, weil sie es versdumten, bei Nichterreichen des Ziels
entweder ihr Anspruchsniveau entsprechend den Handlungsergebnissen
zu reduzieren oder neue realistische Teilziele zu bilden. Besonders bei ge-
stressten Aufschiebenden sei die Unféhigkeit zur Auseinandersetzung mit
dem Handlungsergebnis und der damit verbundenen fehlenden aktiven
Ablosung der Absicht die Ursache dafiir, dass Prokrastinierende zwischen
Arbeits- und Freizeit kaum noch unterscheiden konnen.

2.5 Aktueller Forschungsstand

Im folgenden Kapitel wird der aktuelle Forschungsstand zu den re-
levanten Variablen aufgezeigt. Erklarend dazu werden die Verbindungen
zu den jeweiligen Forschungsfragen bzw. -hypothesen aufgezeigt. Darauf
aufbauend folgt die Ableitung der empirischen Hypothesen.

2.5.1 Selbstwirksamkeit und Prokrastination

Die Verbindung zwischen Selbstwirksamkeit und Prokrastination
wurde erstmals von Bandura (1986) behandelt. Er stellte die Hypothese
auf, dass der Glaube an die eigene Selbstwirksamkeit bei Vorhandensein
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eines angemessenen Niveaus an Féahigkeiten und Motivation die Aufga-
beninitiierung und Ausdauer einer Person beeinflusst. Bevor die eigentli-
che Handlung stattfindet, kann eine stirkere Selbstwirksamkeitsiiberzeu-
gung beispielsweise auch die eigene Zielsetzung positiv beeinflussen
(Schwarzer & Jerusalem, 2002). Dementsprechend haben die Selbstwirk-
samkeitsiiberzeugungen des Menschen einen Einfluss auf das Verhalten.
Nicht nur bei der Planung und Vorbereitung einer Aufgabe, sondern auch
bei der eigentlichen Handlungsdurchfiihrung. In akademischen Umgebun-
gen ist die Selbstwirksamkeit ein starker Pradiktor fiir die Leistung, wobei
die Stirke der Assoziation von der Ubereinstimmung mit der jeweiligen
Aufgabe sowie dem Grad der Spezifitit abhéngt (Pajares, 1996). Mehrere
Forschende haben die Beziehung zwischen Selbstwirksamkeit und Pro-
krastination untersucht. Zum Beispiel haben Ferrari, Parker und Ware
(1992) eine negative Beziehung zwischen dem Selbstwirksamkeitsglauben
und dem akademischen Prokrastinieren unter College-Studierenden gefun-
den. Weitere Forschungen zeigten, dass Selbstwirksamkeit ein starker und
konsistenter Pradiktor der Prokrastination war (Steel, 2007; Hen & Goro-
shit, 2014).

2.5.2 Selbstregulation und Prokrastination

Die Prokrastinationsforschung betrachtet das habituelle Aufschie-
ben als eine Funktion niedriger Selbstregulierung (Ferrari, 2001; Senécal,
Koestner & Vallerand, 1995; Steel, 2007). Ferrari (2001) schlug vor, dass
das wiederholte Aufschieben als ,,Selbstregulierungsversagen der Leis-
tung® (S. 391) angesehen werden kann, bei dem Prokrastinierende ihre
Funktionsweise in Stresssituationen und unter hoher kognitiver Belastung
nicht regulieren konnen. Senécal et al. (1995) fanden heraus, dass die
Selbstregulierung allein 25 % der Varianz des akademischen Prokrastinie-
rens erklart. Wolters (2003) untersuchte das Verhiltnis von Prokrastina-
tion zum selbstregulierten Lernen und stellte fest, dass Selbstregulierung
der zweitstarkste Pradiktor fiir habituelles Aufschieben nach akademischer

17



Schriftenreihe des iwp, Nr. 11, Schuhmacher: Prokrastination

Selbstwirksamkeitsiiberzeugung war. Zusammenfassend gibt es eine
grofle Menge von Belegen dafiir, dass niedrigere Ebenen von selbstregu-
lativen Verhaltensweisen mit hoheren Ebenen der Prokrastination zusam-
menhéngen, und dass Selbstregulierung einer der Schliissel zum Verstind-
nis von habituellem Aufschiebeverhalten ist.

2.5.3 Selbstwirksamkeit und Selbstregulation

Weiterhin wurde der Zusammenhang zwischen Selbstwirksamkeit
und Selbstregulation untersucht. Selbstwirksamkeit und Selbstregulation
hingen eng zusammen, da die Fahigkeiten zur Selbstregulation eines Indi-
viduums von den Selbstwirksamkeitserwartungen beeinflusst werden
(Althammer & Michel, 2021). Beispielsweise reicht allein die Kenntnis
iiber die zur Verfiigung stehenden kognitiven und metakognitiven Werk-
zeuge (Auswahl geeigneter Strategien, Bewertung des eigenen Wissens,
Selbstkorrektur) nicht aus, um den akademischen Erfolg zu gewidhrleisten
(Klassen, Krawchuk & Rajani, 2008). Zusitzlich muss die betroffene Per-
son das Vertrauen in sich haben, die Selbstregulierungsstrategien auch um-
zusetzen. Nach Bandura (1993) sorgt der feste Glaube an die eigenen
Selbstregulierungsstrategien fiir die bendtigte Ausdauer — so kann die
Kraft, durchzuhalten, die sich aus dem Glauben an die eigenen Fahigkeiten
zur Selbstregulierung ableitet, auch ein Schliissel sein, der Prokrastinati-
onsmuster bestimmt. Dartiber hinaus wurde festgestellt, dass die Verbin-
dung von Selbstwirksamkeitsglauben und Selbstregulation die akademi-
sche Leistung positiv beeinflusst (Klassen, 2007; Zimmerman, Bandura,
& Martinez-Pons, 1992). Schwarzer und Jerusalem (2002) bezeichnen die
Selbstwirksamkeit als ,,den Schliissel zur erfolgreichen Selbstregulation
(S. 32).
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2.5.4 Selbstwirksamkeit, Selbstregulation und Prokrastination

Selbstwirksamkeit und Selbstregulation scheinen nicht unbedeu-
tende Ursachen fiir die Prokrastinationstendenz zu sein. Die Ergebnisse
einer Prokrastinationsstudie zeigen, dass die Selbstregulierung als Media-
tor eine bedeutende Rolle in der Beziehung zwischen Selbstwirksamkeit
und Prokrastination spielt (Taura, Roslan & Omar, 2014). Die Forschen-
den untersuchten bei 426 Studierenden die Zusammenhinge zwischen
Selbstwirksamkeit, Aufgabenwert und Prokrastination sowie die Rolle von
Selbstregulierungsstrategien in diesen Beziehungen. Die Ergebnisse der
Studie unterstiitzen die Theorie des selbstregulierten Lernens, die davon
ausgeht, dass ,,selbstregulatorische Aktivitdten Mediatoren zwischen per-
sonlichen und kontextuellen Merkmalen und tatsédchlicher Leistung oder
Performance sind“ (Pintrich, 2000, S. 453).

2.6 Ableitung der Hypothesen

Die nachfolgenden Erlduterungen zur Herleitung der empirischen
Hypothesen beruhen auf dem bereits beschriebenen bisherigen For-
schungsstand und dem theoretischen Modell der Handlungsphasen, dem
sogenannten Rubikonmodell (Heckhausen & Gollwitzer, 1987). Laut dem
Rubikonmodell wird davon ausgegangen, dass erst dann gehandelt wird,
wenn zuvor verschiedene Phasen der Absichtsbildung erfolgreich absol-
viert wurden. Es wird aufgezeigt, dass zwischen der tatsdchlichen Entste-
hung einer Absicht und ihrer Verwirklichung gewisse phasenspezifische
Probleme auftauchen kdnnen. Unzureichende Selbstwirksamkeitsiiberzeu-
gung sowie nicht ausreichende Selbstregulation konnen zu Unterbrechun-
gen im Verlauf der Handlung und somit zum Zuriickfallen in das Aufschie-
beverhalten fiihren. In seiner Metaanalyse konnte Steel (2007) bereits ne-
gative Zusammenhédnge zwischen Selbstwirksamkeit und Prokrastination
sowie zwischen Selbstregulation und Prokrastination belegen. So kann an-
hand der Theorie der Handlungsphasen von Heckhausen & Gollwitzer

19



Schriftenreihe des iwp, Nr. 11, Schuhmacher: Prokrastination

(1987) und der genannten empirischen Ergebnisse aus dem aktuellen For-
schungsstand auch in der vorliegenden Studie von einem negativen Zu-
sammenhang zwischen Selbstwirksamkeit und Prokrastination sowie zwi-
schen Selbstregulation und Prokrastination ausgegangen werden (Abbil-
dung 4).

Auch Selbstwirksamkeit und Selbstregulation hdangen, wie bereits
dargestellt eng zusammen. Nach dem Modell von Heckhausen und Goll-
witzer (1987) bedarf es in der Phase des ,,Wollens und Planes* eine aus-
reichende Selbstwirksamkeitsiiberzeugung, um in der darauffolgenden
Phase der ,,Handlungsausfiihrung® durch ausreichende Selbstregulation
konzentriert zu handeln. Daran ist zu erkennen, dass die Féhigkeiten zur
Selbstregulation von den eigenen Selbstwirksamkeitserwartungen beein-
flusst werden (Althammer & Michel, 2021). So kann anhand der Theorie
der Handlungsphasen von Heckhausen und Gollwitzer (1987) sowie der
genannten empirischen Ergebnisse aus dem aktuellen Forschungsstand
auch in der vorliegenden Studie von einem positiven Zusammenhang zwi-
schen Selbstwirksamkeit und Selbstregulation ausgegangen werden (Ab-
bildung 4).

Das Zusammenwirken von Selbstwirksamkeit, Selbstregulation
und Prokrastination hat, wie bereits im aktuellen Forschungsstand darge-
stellt, viel Aufmerksamkeit erhalten. So haben sich Taura et al. (2014) mit
der Mediatorenrolle der Selbstregulation in der Beziehung zwischen
Selbstwirksamkeit und Prokrastination beschéftigt und konnten hier signi-
fikante Ergebnisse erzielen. Auch in der vorliegenden Studie kann von ei-
nem bedeutsamen Mediationseffekt der Selbstregulation, zwischen der
Selbstwirksamkeit und der Prokrastination, ausgegangen werden (Abbil-
dung 4).

Zusammenfassend werden folgende Hypothesen gebildet.

Hi: Je hoher das Mal3 an Selbstwirksamkeit, desto niedriger das
Mal an Prokrastination.
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H>: Je hoher das Mal3 an Selbstwirksamkeit, desto hoher das Malf3
an Selbstregulation.

H3: Je hoher das Mal} an Selbstregulation, desto niedriger das Mal3
an Prokrastination.

Ha: Das Verhaltnis zwischen Selbstwirksamkeit und Prokrastina-
tion wird durch die Selbstregulation mediiert.

Selbstregulation

® O

Selbstwirksamkeit > Prokrastination

©

Abbildung 4. Modell der geplanten Untersuchung.
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3 Methode

3.1 Stichprobe

Um die benétigte Stichprobengréf3e zu ermitteln, wurde sich an der
simulationsbasierten Berechnung nach Fritz und MacKinnon (2007) ori-
entiert. Dementsprechend wurde, anhand theoretischer und empirischer
Voriiberlegungen, angenommen, dass in der vorliegenden Studie der Ef-
fekt der Selbstwirksamkeit auf die Selbstregulation mittelgro3, der Effekt
der Selbstregulation auf die Prokrastination ebenfalls mittelgro3 und die
Selbstregulation den Effekt der Selbstwirksamkeit auf die Prokrastination
vermitteln wird. Folglich wurde die minimale Stichprobengréf3e zur Auf-
deckung eines mittleren Populationseffektes ermittelt. Bei festgelegten
Entscheidungsfehlern von o =5 % und B = 20 % ergab sich eine bendtigte
Mindeststichprobengréf3e von N = 78. Am Ende der wissenschaftlichen
Umfrage nahmen N = 163 Personen teil. Nach Abschluss der Befragung
wurde eine Datensatzbereinigung vorgenommen. Es wurden nur Teilneh-
mende beriicksichtigt, die aktuell studieren. Als weitere Einschrinkung
galt der Fortschritt des Studiums. Studierende, die sich zum Befragungs-
zeitpunkt im ersten Semester befanden, wurden bei der Datenauswertung
nicht beriicksichtigt. Auf Grund dieser Einschrinkung konnte ausge-
schlossen werden, dass die erste Klausur auch die letzte war. Eine Kausal-
richtung der interessierenden Variablen konnte so weiterhin angenommen
werden. Demnach wurden N = 104 bereinigte Datensétze beriicksichtigt.
Die teilnehmenden Personen waren zu 28 % ménnlich und zu 72 % weib-
lich. Der Mittelwert des Alters der Teilnehmenden betrug 28.75 Jahre
(SD = 6.52; Anhang A). Es handelte sich um eine angefallene Stichprobe;
die akquirierten Teilnehmenden entstammten dem Freundeskreis bzw. der
eigenen Familie oder waren FOM-Studierende oder Arbeitskollegen und
Arbeitskolleginnen. Die Stichprobengenerierung erfolgte mithilfe eines
Fragebogens, der den Teilnehmenden webbasiert tiber die Plattform SoSci
Survey zur Verfiigung gestellt wurde.
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3.2 Untersuchungsablauf und -design

Es wurde eine quantitative Querschnittsuntersuchung, als Online-
Feldstudie durchgefiihrt. Die Probanden und Probandinnen nahmen an ei-
ner anonymisierten, freiwilligen Onlineumfrage (Anhang B-D) iiber
www.soscisurvey.de teil. Die Umfrage war 14 Tage online abrufbar.

Durch die Generierung von Hypothesen aus der theoretischen Kon-
zeptualisierung haben sich eine unabhéngige Variable, ein Mediator und
eine abhidngige Variable ergeben. Die unabhidngige Variable lautet Selbst-
wirksamkeit. Die Mediatorvariable ist die Selbstregulation und die abhén-
gige Variable die Prokrastination.

Zu Beginn wurde im Fragebogen die aktuelle Studientitigkeit
durch die Aufforderung ,,Bitte geben Sie hier Thren aktuellen Studienum-
fang an‘ abgefragt. Hierdurch wurde zu Beginn die Zielgruppe der For-
schungsarbeit selektiert, da bei Angabe keine Studientdtigkeit die Teil-
nahme an der Umfrage beendet wurde. Um Riickschliisse der Teilnehmen-
den auf die soziale Erwiinschtheit zu minimieren, wurde zuerst die abhin-
gige Variable abgefragt, dann der Mediator und zuletzt die unabhingige
Variable. Damit eine Kausalitit nachvollzogen werden konnte, wurden die
Items so modifiziert, dass sich das Ursachen- und Wirkungsschema sowie
eine zeitliche Abgrenzung herausbildeten. Durch selbstentwickelte In-
struktionen fiir die jeweiligen Items wurde die unabhingige Variable dem
Mediator und dieser der abhéngigen Variable vorangestellt. Im Anschluss
an die Abfrage der interessierenden Variablen, wurden noch einige demo-
grafische Angaben erfragt.

3.3 Messinstrumente

Zu Beginn wurde die aktuelle Studientétigkeit mit der Nomi-
nalskala Vollzeit (1), Teilzeit (2) oder keine Studientitigkeit (3) abgefragt.
Sofern die Teilnehmenden angaben sich in einem Voll- bzw. Teilzeitstu-
dium zu befinden, wurden die nachfolgenden Items abgefragt.
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Die Variable Selbstwirksamkeit wurde mittels der Skala zur stu-
dienspezifischen Selbstwirksamkeit (WIRKSTUD) von Jerusalem und
Schwarzer (1981) operationalisiert (Anhang E). Das Verfahren kann fiir
nichtkommerzielle Forschungszwecke kostenlos eingesetzt werden. Die
Skala umfasste sieben Items und wurde mittels eines vierstufigen Antwort-
formates von 1 = trifft gar nicht zu bis 4 = trifft ganz zu erfasst. Um die
interne Konsistenz zu bestimmen, wurde Cronbachs Alpha fiir die Sub-
skala der studentischen Selbstwirksamkeit (insgesamt sieben Fragen) be-
rechnet. Die interne Konsistenz war hoch (a0 =.82; Anhang F). Ein Item
lautete beispielsweise ,,Im Studium bin ich jederzeit in der Lage, die erfor-
derlichen Leistungen zu erbringen®. In der Skala Selbstwirksamkeit be-
fand sich ein Item, das negative Polung aufwies. Dies wurde bei der Aus-
wertung beriicksichtigt, indem eine Umpolung stattfand.

Die Variable Selbstregulation wurde mittels der Skala von Schwar-
zer (1999) operationalisiert (Anhang G). Dieses Erhebungsinstrument darf
fiir Forschungszwecke verwendet werden. Die Skala umfasste zehn Items
und wurde mittels eines vierstufigen Antwortformates von 1 = stimmt nicht
bis 4 = stimmt genau abgefragt. Um die interne Konsistenz zu bestimmen,
wurde Cronbachs Alpha fiir die Subskala der Selbstregulation (insgesamt
zehn Fragen) berechnet. Die interne Konsistenz war hoch (o =.84; Anhang
H). Ein Item war beispielweise ,,Ich kann mich lange Zeit auf eine Sache
konzentrieren, wenn es notig ist“. In der Skala Selbstregulation befanden
sich drei Items, die eine negative Polung aufwiesen und bei der Auswer-
tung umgepolt wurden.

Die Variable Prokrastination wurde mithilfe der deutschen Kurz-
version der General Procrastination Scale (GPS-K) von Klingsieck und
Fries (2018) operationalisiert (Anhang I). Die Skala wurde anhand von
neun Items, die mit Hilfe eines vierstufigen Antwortformates von 1 = sehr
untypisch bis 4 = sehr typisch abgefragt wurden, erfasst. Um die interne
Konsistenz zu bestimmen, wurde Cronbachs Alpha fiir die Subskala der
Prokrastination (insgesamt neun Fragen) berechnet. Die interne Konsis-
tenz war exzellent (o = .92; Anhang J). Ein Item war beispielsweise ,,Ich
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erledige Aufgaben immer erst kurz vor dem Abgabetermin®. Die Skala
Prokrastination beinhaltete vier Items, die negativ gepolt waren und bei
der Auswertung umgepolt wurden.

Im Anschluss wurden den Teilnehmenden noch einige Fragen zu
demografischen Angaben gestellt. Durch das Item ,,Bitte geben Sie Thr Ge-
schlecht an* wurde die Variable Geschlecht mithilfe der Nominalskala
mdnnlich (1), weiblich (2) oder divers (3) abgefragt. Die Angabe des Alters
der Versuchsteilnehmenden wurde durch die Frage ,,Wie alt sind Sie?* (in
Jahren) ermittelt. Zuletzt wurde durch das Item ,,In welchem Semester be-
finden Sie sich?* der aktuelle Fortschritt des Studiums mit Angabe der Se-
mesterzahl abgefragt. Die Teilnehmenden konnten wihlen zwischen 7 (1),
2-5(2), 6-9 (3) oder hoheres (4).

3.4 Datenaufbereitung und statistische Verfahren

Die Datenauswertung fand mittels der Programme IBM SPSS Sta-
tistics (Version 25) und Microsoft Excel 2013 statt.
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4 Ergebnisse

4.1 Deskriptivstatistik
Die Deskriptivstatistik bezieht sich auf Tabelle 1 (Anhang A & K).

Tabelle 1. Mittelwerte (M), Standardabweichungen (SD), Korrelati-
onsmatrix der Untersuchungsvariablen sowie Reliabilitdten der Skalen
(Cronbachs @)

Variablen M SD 1 2 3 4

1 Alter* 28.75 6.52

2 Selbstwirksamkeit® 2.89  0.62 .00 .82

3 Selbstregulation® 276 0.55 .02 S0** 84

4 Prokrastination? 2.69 0.79 .08 -22% 46t 92

Anmerkungen. ® Angabe des Alters als offene Antwortmdglichkeit, ® Wertebereich der Variablen
von 1 (trifft gar nicht zu) bis 4 (trifft oft zu), © Wertebereich der Variablen von 1 (stimmt nicht) bis
4 (stimmt genau),  Wertebereich der Variablen von 1 (sehr untypisch) bis 4 (sehr typisch); Pear-
son Korrelation; *p < .05, **p <.01, ***p <.001; N = 104; Cronbachs Alpha wird, sofern ange-
zeigt, kursiv auf der Hauptdiagonalen angezeigt.

4.2 Inferenzstatistik

Die vorliegende Studie wurde unter Einsatz des modernen Ansat-
zes (Preacher & Hayes, 2008) in der Mediationsanalyse durchgefiihrt. Die-
ser steht im Gegensatz zum héufig verwendeten Ansatz von Baron und
Kenny (1986) der kausalen Schritte. Die Idee hinter dem modernen Ansatz
ist, dass hier kein signifikanter Effekt von der Pradiktor- auf die Kriteri-
umsvariable vorausgesetzt wird, um eine Mediation zu etablieren (Zhao,
Lynch & Chen, 2010). Daher wurde die Mediationsanalyse mit dem PRO-
CESS-Makro von Hayes (2018) durchgefiihrt, das eine lineare Regression
nach der Methode der kleinsten Quadrate verwendet, um nicht standardi-
sierte Pfadkoeffizienten des totalen, direkten und indirekten Effekts zu er-
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mitteln. Bootstrapping mit 5.000 Iterationen zusammen mit heteroskeda-
stizitdtskonsistenten Standardfehlern (Davidson & MacKinnon, 1993)
wurden eingesetzt, um Konfidenzintervalle und Inferenzstatistiken zu be-
rechnen. Die Effekte wurden als signifikant erachtet, wenn das Konfiden-
zintervall nicht null einschloss.

Eine Mediationsanalyse wurde berechnet, um zu tberpriifen, ob
Selbstwirksamkeit die Prokrastination vorhersagt und ob der direkte Pfad
durch die Selbstregulation mediiert wird. Zu Beginn wurden die an das
Verfahren gestellten Voraussetzungen tlberpriift. Die Mediationsanalyse
von Hayes (2018) basiert auf linearer Regression. Dementsprechend
wurde das Verhéltnis der Variablen nach visueller Inspektion der Mat-
rixdiagramme mit LOESS-Gléttung als etwa linear beurteilt (Anhang L).
Durch die Verwendung von Bootstrapping, welches ein robustes Verfah-
ren ist, war es nicht notwendig, weitere Voraussetzungen beziiglich der
Verteilungseigenschaften zu iiberpriifen. Aus diesem Grund wurde auf
eine Testung auf Normalverteilung der Residuen verzichtet. Durch die je-
weiligen Instruktionen im Fragebogen wurde eine zeitliche Ordnung der
Variablen sichergestellt, wodurch das Mediationsmodell der Annahme der
zeitlichen Pridzedenz von Ursache und Wirkung folgt. Selbstwirksamkeit
als Pradiktor findet vor Selbstregulation statt und Selbstregulation als Me-
diator vor der abhéngigen Variable Prokrastination.

27



Schriftenreihe des iwp, Nr. 11, Schuhmacher: Prokrastination

Tabelle 2. Mediationseffekt der Selbstregulation auf den Zusammen-
hang zwischen Selbstwirksamkeit und Prokrastination mit Angabe der un-
standardisierten Pfadkoeffizienten des totalen, direkten und indirekten Ef-
fekts (Anhang M-0)

Effekt b 95% KI SEs  p
Total -28 [-0.59, -0.02] 15 .07
Direkt -.02 [-0.29, 0.33] 15 .89
Indirekt -30 [-0.50, -0.14]

Anmerkungen. Die Mediationsanalyse wurde mit dem PROCESS von Hayes (2018) in SPSS
durchgefiihrt. Effekte wurden als signifikant erachtet, wenn das Konfidenzintervall nicht null ein-
schloss; N =104.

Die Ergebnisse der Mediationsanalyse finden sich in Tabelle 2 und
in Abbildung 5. Hier wurde tiberpriift, ob die Selbstwirksamkeit die Pro-
krastination vorhersagt und ob der direkte Pfad durch die Selbstregulation
mediiert wird. Ein signifikanter totaler Effekt von Selbstwirksamkeit auf
die Prokrastination konnte nicht festgestellt werden (b =-.28, p =.07; An-
hang N). Deshalb wird die A1 verworfen und die Ho angenommen. Durch
den modernen Ansatz nach Preacher und Hayes (2008) wird die Uberprii-
fung des Mediationsmodells fortgefiihrt und nicht nach der Vorgehens-
weise von Baron und Kenny (1986) abgebrochen. Unterstiitzt wird die Ent-
scheidung durch neuere Forschungsarbeiten, die den Fokus auf die Signi-
fikanz zwischen den unabhéngigen und abhingigen Variablen, sowohl vor
als auch nach Mediationstests, als ungerechtfertigt erachten und als Folge
die Theorieentwicklung und -priifung beeintriachtigen konnten (Rucker,
Preacher, Tormala & Petty, 2011; MacKinnon, Cheong & Pirlott, 2012).
Dementsprechend sollte die Aufmerksamkeit in der Mediationsanalyse auf
die Bewertung der GroB3e und die Signifikanz indirekter Effekte verlagert
werden, welche in der vorliegenden Forschungsarbeit beriicksichtigt wer-
den.
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Nachdem der Mediator, die Selbstregulation, in das Modell aufge-
nommen wurde, sagte die Selbstwirksamkeit die Selbstregulation signifi-
kant vorher (b = .45*** p < .001; Anhang M). Daher wird H> angenom-
men und Ho verworfen. Die Selbstregulation als Mediator sagte die Pro-
krastination signifikant vorher (b = -.68*** p < .001; Anhang N). Dem-
entsprechend wird H3 angenommen und Ho verworfen. Es ergab sich sta-
tistisch ein signifikanter indirekter Effekt der Selbstwirksamkeit auf die
Prokrastination iiber die Selbstregulation (b = -.30, 95 % KI fiir 5 [-0.50, -
0.14]; Anhang N). Der vollstindig standardisierte indirekte Effekt betrug
-.24 (Anhang O). Es konnte festgestellt werden, dass das Verhéltnis zwi-
schen Selbstwirksamkeit und Prokrastination durch die Selbstregulation
mediiert wird. Dementsprechend wird Hs angenommen und Ho verworfen.

Selbstregulation
S - OR A
Selbstwirksamkeit » | Prokrastination
c=-.28
¢'=.02

Abbildung 5. Empirisches Modell der Mediationsanalyse (*p < .05, **p
<.01, *¥**p <.001; c = totaler Effekt, c’'= direkter Effekt; N = 104; unstan-
dardisierte Koeffizienten).
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5 Diskussion

Akademische Prokrastination wurde als ein Hindernis fiir den aka-
demischen Erfolg von Studierenden gesehen. Forschungsergebnisse legen
nahe, dass sie mit einem geringeren Mal3 an Selbstregulierung und akade-
mischer Selbstwirksamkeit zusammenhéngt und als Folge zu einem hdhe-
ren Mal3 an Angst, Stress und Krankheit fiihrt (Tice & Baumeister, 1997).
Um anwendbare Interventionen zu entwickeln, bedarf es der Beleuchtung
moglicher Ursachen des Prokrastinierens. Ziel dieser Arbeit war es, zur
Ursachenforschung beizutragen, indem die Zusammenhénge von Selbst-
wirksamkeit, Selbstregulation und Prokrastination untersucht wurden.
Weiterhin wurde die Mediatorenrolle der Selbstregulation zwischen
Selbstwirksamkeit und Prokrastination beleuchtet. Im folgenden Abschnitt
soll eine Zusammenfassung der wichtigsten Ergebnisse der Studie und die
damit zusammenhadngenden Schlussfolgerungen prasentiert werden. Da-
rauf folgt eine Darstellung der allgemeinen Grenzen dieser Arbeit, die
Richtungen und Implikationen fiir zukiinftige Forschungen aufzeigen. Ab-
schlieBend werden die durch die Studie gewonnenen Implikationen fiir die
Praxis vorgestellt.

5.1 Zusammenfassung der Ergebnisse und Implikationen der empi-
rischen Hypothesen

Zusammenfassend lédsst sich festhalten, dass sowohl signifikante
als auch nicht bedeutsame Ergebnisse im Rahmen dieser Forschungsarbeit
herausgearbeitet wurden. Nachfolgend wird ndher auf die einzelnen Hy-
pothesenergebnisse eingegangen.

Hi: Je hoher das Mal3 an Selbstwirksamkeit, desto niedriger das
Mal an Prokrastination.

Bei dieser aufgestellten Hypothese konnten keine signifikanten Er-
gebnisse erzielt werden. Entgegen den bisherigen Forschungsergebnissen,
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die bedeutsame Effekte der Selbstwirksamkeit auf die Prokrastination fest-
stellen konnten (z.B. Steel, 2007; Wolters, 2003), zeigten die erhobenen
Daten in der Forschungsarbeit keine Signifikanz. Dementsprechend
konnte eine erhohte Prokrastinationstendenz eine Folge oder vielleicht
auch eine Ursache niedriger Selbstwirksamkeitserwartungen sein. In einer
Studie von Kandemir (2014), in der die moglichen Ursachen fiir akademi-
sche Prokrastination untersucht wurden, deuten die Ergebnisse darauf hin,
dass Selbstwirksamkeit in einem bedeutsamen negativen Zusammenhang
mit Prokrastination steht, jedoch nicht vorhersagbar ist. Denkbar wére
auch, dass Prokrastinationserfahrungen in der Vergangenheit dazu fiihren,
dass die eigene Erwartung, eine Tétigkeit tatsdchlich erfolgreich zu Ende
zu bringen, sinkt. Diese Erkenntnis stiitzt sich auf die Annahme nach
Bandura (1986), der den stirksten Einfluss, auf die eigene Selbstwirksam-
keitsiiberzeugung, in der personlichen Erfahrung sieht. Zusammentassend
ist es sinnvoll anzunehmen, dass beide Konstrukte sich vielmehr gegensei-
tig beeinflussen und daher eher von einer Interaktion als einer Kausalbe-
ziehung auszugehen ist.

H>: Je hoher das Mal3 an Selbstwirksamkeit, desto hoher das Maf3
an Selbstregulation.

Bei dieser aufgestellten Hypothese konnten bedeutsame Ergeb-
nisse herausgearbeitet werden. Die Selbstwirksamkeit sagte die Selbstre-
gulation signifikant vorher. Dieses Ergebnis stiitzt die Annahme, dass die
Selbstwirksamkeit eine Schliisselressource fiir eine erfolgreiche Selbstre-
gulation darstellt (Schwarzer & Jerusalem, 2002). Ergénzend steht das Er-
gebnis in Einklang mit den Schlussfolgerungen der Studie von Zim-
merman et al. (1992), dass die eigenen Selbstwirksamkeitserwartungen die
selbstregulatorischen Fahigkeiten signifikant beeinflussen. Dartiber hinaus
berichten die Autoren, dass die Selbstwirksamkeitsiiberzeugung von Schii-
lern und Schiilerinnen, das Lernen strategisch regulieren zu konnen, eine
wichtige Rolle bei der akademischen Selbstmotivation spielt und besagte
Lernende zuversichtlicher sind, akademische Fiacher zu meistern und ho-
here akademische Leistungen zu erzielen.
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H3: Je hoher das Mal} an Selbstregulation, desto niedriger das Mal}
an Prokrastination.

Die Ergebnisse stiitzen Hypothese 3, die besagt, dass Studierende
mit einem hoheren Grad an Selbstregulierung ein geringeres Mal3 an Pro-
krastination zeigen. Bei der Datenauswertung der Variablen konnte fest-
gestellt werden, dass die Selbstregulation die Prokrastination signifikant
vorhersagte. Dies deutet auf die Notwendigkeit der Selbstregulation zur
Reduzierung des Prokrastinationsverhaltens bei akademischen Aufgaben
hin. Die Befunde unterstiitzen die Ansicht, dass das Aufschieben des Stu-
diums eine Folge der fehlenden Selbstregulierung ist (Ferrari, 1991; How-
ell & Watson, 2007; Senécal et al., 1995). Weiterhin steht die Signifikanz
im Einklang mit der Beobachtung weiterer Studien, dass die Selbstregu-
lierung ein wichtiges Kriterium ist, die mit dem akademischen Prokrasti-
nieren in Verbindung steht (Klassen et al., 2008).

Das Ergebnis bestitigt, dass Personen, die iiber ein hohes Mal} an
Selbstregulierung berichten, den Beginn bzw. die Fertigstellung von Auf-
gaben bei herannahender Frist weniger wahrscheinlich verzogern. Ent-
sprechend den vorliegenden Erkenntnissen kam Steel (2007) in seiner me-
taanalytischen Ubersichtsarbeit zum Schluss, dass die ultimative Notwen-
digkeit der Selbstregulierung besteht, indem er Prokrastination als ,,Quint-
essenz des Versagens der Selbstregulierung* (S. 65) beschrieb.

Ha: Das Verhiltnis zwischen Selbstwirksamkeit und Prokrastina-
tion wird durch die Selbstregulation mediiert.

Im Vorangegangenen wurden signifikante Zusammenhénge zwi-
schen Selbstwirksamkeit und Selbstregulation sowie zwischen Selbstregu-
lation und Prokrastination gefunden. Dies spricht dafiir, dass es bei der
Uberpriifung der Mediation einen bedeutsamen indirekten Effekt, sprich
einen Mediationseffekt der Selbstregulation zwischen Selbstwirksamkeit
und Prokrastination, gibt. Dies konnte nach Uberpriifung mittels Signifi-
kanztest und Ausweis von Konfidenzintervallen fiir den indirekten Effekt
tiber Bootstrapping auch bestitigt werden. Die Ergebnisse zeigen, dass das
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Verhéltnis zwischen Selbstwirksamkeit und Prokrastination durch die
Selbstregulation mediiert wird. Entsprechend den Ergebnissen zeigten
auch Taura et al. (2014), dass es einen bedeutenden Effekt der Selbstregu-
lation als Mediator in der Beziehung zwischen Selbstwirksamkeit und Pro-
krastination gibt. In dieser Studie wurde ergédnzend der Aufgabenwert mit-
beriicksichtigt, der als Anreiz fiir die Durchfiihrung verschiedener Aufga-
ben beschrieben wurde. Die Autoren und Autorinnen nahmen an, je unan-
genehmer eine Aufgabe sei, desto wahrscheinlicher wird sie aufgescho-
ben. Diese Unterscheidung des Aufgabenwertes fand in der vorliegenden
Studie keine Beriicksichtigung.

In der vorliegenden Arbeit wurden die Ursachen von Prokrastina-
tion weiter untersucht. Hierbei ging die vorliegende Studie der Frage nach,
ob die Selbstwirksamkeit der Studierenden urséchlich fiir ein reduziertes
Aufschiebeverhalten ist und ob das Mall der Selbstregulierung iiber die
Prokrastinationstendenz entscheidet. Dariiber hinaus sollte die Mediato-
renrolle der Selbstregulation zwischen der Selbstwirksamkeit und der Pro-
krastination untersucht werden. Die offensichtlichste Schlussfolgerung,
die sich aus dieser Studie ergibt, ist, dass das Fehlen von oder der Mangel
an Selbstregulationsfahigkeiten eine bedeutende Ursache bei der Prokras-
tination unter Studierenden darstellt. Dementsprechend unterstiitzen die
Ergebnisse die Aussage, dass die Prokrastination im Kern ein Versagen
der Selbstregulation darstellt (Steel, 2007). Doch nicht nur die Selbstregu-
lation beeinflusst die Tendenz, Dinge wiederholt aufzuschieben, so konn-
ten die Ergebnisse der Studie auch die Bedeutsamkeit der Selbstwirksam-
keit hervorheben. Es wurde gezeigt, dass der Glaube an die eigenen Fahig-
keiten der Studierenden bedeutsam fiir eine erfolgreiche Selbstregulation
ist und dies als Folge zu einer niedrigeren Prokrastinationstendenz fiihrt.
Die Erkenntnisse der vorliegenden Untersuchung unterstiitzen die Theorie
des selbstregulierten Lernens, die davon ausgeht, dass ,,selbstregulatori-
sche Aktivititen Mediatoren zwischen personlichen und kontextuellen
Merkmalen und der tatsidchlichen Leistung sind* (Pintrich, 2000, S. 453).
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Da die Ergebnisse den vermittelnden Effekt der Selbstregulation in der Be-
ziehung zwischen Selbstwirksamkeit und Prokrastination belegen, unter-
streicht dies die Bedeutung der Selbstregulation in der Prokrastinations-
forschung. Die Resultate aus dieser Studie tragen zum wachsenden Korpus
an Literatur bei, die nahelegt, dass die Verbesserung von Selbstregulati-
onsfahigkeiten adaptive Strategien zur Bewiltigung von Prokrastination
ermdglicht.

5.2 Kritische Wiirdigung und Empfehlung fiir zukiinftige For-
schung

Nachfolgend wird auf verschiedene mogliche Méngel dieser Arbeit
hingewiesen, die einerseits die Interpretation der Ergebnisse beeinflussen
konnen und andererseits filir zukiinftige Forschung von Interesse sind.

Da es sich um eine Querschnittstudie handelt, ist die zeitlichen Pra-
zedenz von Ursache und Wirkung kritisch zu betrachten. Die [tems wurden
zwar verbal voneinander abgegrenzt, jedoch hintereinander in einem Fra-
gebogen abgefragt. In der zukiinftigen Forschung sollten moglichst Langs-
schnittstudien eingesetzt werden, um Kausalitit zu gewihrleisten. Einige
Autoren und Autorinnen schlagen sogar vor, Mediationsmodelle nur mit
Langsschnittdaten zu berechnen (Maxwell, Cole & Mitchell, 2011). Er-
ginzend sollten zur Untersuchung von Prokrastination Tagebuchstudien
eingesetzt werden (Scher & Ferrari, 2000). Diese Vorgehensweise kann
deutliche Vorteile haben, beispielsweise das kurze Intervall zwischen Er-
eignis und Berichterstattung sowie die Moglichkeit, Prozesse im Zeitver-
lauf zu untersuchen und Phianomene sowohl auf der Zwischen-Personen-
Ebene, als auch auf der intrapersonellen Ebene zu analysieren (Van Eerde,
2003).

Weitere Einschrinkungen der Forschungsarbeit ergaben sich bei
der Erstellung des Fragebogens. In den Instruktionen wurde nicht angege-
ben, wie lange die Beantwortung der Fragen in Anspruch nimmt oder bis
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wann eine Beantwortung des Fragebogens moglich ist. Dies konnte zu ei-
ner Verminderung der Anzahl von potenziellen Teilnehmenden gefiihrt
haben. Bei der Beantwortung der Items mussten sich die Studierenden an
vergangene Situationen erinnern. Retrospektionseffekte konnten die Ant-
worten verzerrt haben. Eine weitere Einschrinkung der durchgefiihrten
Studie ist, dass Prokrastination aufgrund ihrer intraindividuellen Natur
durch Selbstberichte gemessen wird. Die Antworten erfolgten auf Grund-
lage der subjektiven Wahrnehmung der Teilnehmenden, was ebenfalls auf-
grund des Retrospektionseffektes zu Verzerrungen der Ergebnisse gefiihrt
haben konnte. Des Weiteren musste jedes Item beantwortet werden und es
konnte keine Frage iibersprungen werden. Hinsichtlich der angefallenen
Stichprobe konnte dies die Studierenden im Sinne der sozialen Erwiinscht-
heit beeinflusst haben.

Die Forschung im Rahmen dieser Arbeit wurde von einem dispo-
sitionellen Standpunkt aus durchgefiihrt. Somit konnte eine mogliche In-
teraktion mit situativen oder anderen wichtigen Variablen nicht bewertet
werden. Es ist unklar, inwieweit die gefundenen Effekte auf andere Auf-
gaben als das Verhalten im Studium (z. B. Lernen, Schreiben einer Semi-
nararbeit, etc.) und auf andere Populationen als Studierende verallgemei-
nert werden konnen. Dementsprechend konnten die Ergebnisse in anderen
Kontexten anders ausfallen, da die Stichprobe in der vorliegenden Arbeit
ausschlieflich aus Studierenden bestand. Die Prokrastinationsforschung
muss liber das Studium von Einzelkontexten und die fast ausschlieBliche
Verwendung von Schiilerstichproben hinausgehen, um eine breitere Pa-
lette von Verhaltensweisen zu erforschen (Steel, 2007).

In Anbetracht der Tatsache, dass die Kategorien der Effekte in der
vorliegenden Forschungsarbeit heterogen sind, ist die Suche nach Mode-
ratoren wichtig. Blunt und Pychyl (2002) konnten aufzeigen, dass die
Aversivitit von Aufgaben die Prokrastinationstendenz beeinflusst. So soll-
ten Moderatoren in Form von Aufgabencharakteristika, insbesondere der
Unterschied zwischen Aufgaben, die zu anspruchsvoll oder nicht an-
spruchsvoll genug sind, in weiteren Arbeiten mit einbezogen werden. Van
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Eerde (2003) schlug beispielsweise vor, den Zusammenhang zwischen
Prokrastination und Leistung durch Féhigkeiten und Aufgabencharakteris-
tika wie Autonomie, Schwierigkeit und den Grad, in dem man flexibel und
anpassungsfihig sein sollte, zu moderieren.

Eine weitere Einschrankung dieser Arbeit ist die ausschlieBliche
Betrachtung der negativen Form des Aufschiebens. Die Forschenden Chu
und Choi (2005) betonen, dass nicht alle z6gernden Verhaltensweisen ent-
weder schédlich sind oder zu negativen Konsequenzen fiihren. Insbeson-
dere unterschieden sie zwei Arten von Prokrastinierenden: passive und ak-
tive. Dabei sind die passiven aufschiebenden Personen Prokrastinierende
im traditionellen Sinne. Diese seien durch ihre handlungsbezogene Unent-
schlossenheit geladhmt und kénnen Aufgaben nicht rechtzeitig erledigen.
Im Gegensatz hierzu zeichnen sich aktive Prokrastinierende durch positive
Verhaltensweisen aus (Chu & Choi, 2005). Sie zichen es beispielsweise
vor, unter Druck zu arbeiten und treffen bewusste Entscheidungen, Dinge
aufzuschieben. Die Ergebnisse der Studie der Forschenden zeigten, dass
aktive Prokrastinierende zwar im gleichen Mal3e wie passive zdgern, je-
doch hinsichtlich des Zeiteinsatzes, der Zeitkontrolle und des Selbstwirk-
samkeitsglaubens den Nichtprokrastinierenden &hnlicher sind als den pas-
siven Aufschiebern. Dementsprechend sollte zukiinftig ein differenzierte-
res Verstdndnis des Prokrastinationsverhaltens betont und die Auswirkun-
gen des Prokrastinierens auf die Ergebnisse von Einzelpersonen neu be-
wertet werden (Chu & Choi, 2005). Auch in dieser Arbeit wurde das
Hauptaugenmerk — wie in der gesamten Prokrastinationsforschung iiber-
wiegend — auf das einzelne Individuum gelegt. Interessant fiir weiterfiih-
rende Forschungen wire auch die Prokrastination in Gruppen, da Studie-
renden- und Arbeitsgruppen oft fiir immer komplexere Aufgaben einge-
setzt werden (Van Eerde, 2005). Hier sei z. B. fiir zukiinftige Forschungen
interessant, inwieweit eine Gruppenzugehorigkeit, die Prokrastination ih-
rer Mitglieder reguliert. Hier konnte zum Beispiel die Versagensangst ei-
ner der Griinde des Aufschiebeverhaltens sein.
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5.3 Implikationen fiir die Praxis

Die Ergebnisse dieser Studie haben eine Reihe von wichtigen Impli-
kationen fiir die zukiinftige Praxis. Unter anderem deutet die Studie darauf
hin, dass Prokrastination aus schlechter Selbstregulierung resultiert. Demen-
sprechend wére in der Praxis die Rolle, die die Selbstregulierung im Zusam-
menhang mit Prokrastination spielt, fiir Praktikerinnen und Praktiker, insbe-
sondere im Bildungsbereich, von groBer Hilfe bei Interventionen und der
Behandlung des Aufschiebeverhaltens. Ein selbstregulativer Rahmen fiir
das Coaching wird als umfassender Weg vorgeschlagen, um das akademi-
sche Prokrastinieren erfolgreich zu behandeln (Sims, 2014). Dementspre-
chend koénnen beratende Personen oder Psychologen und Psychologinnen,
die mit prokrastinierenden Studierenden arbeiten, verschiedene Selbstregu-
lationsstrategien wie Zielsetzung, Selbstiiberwachung, Selbsteinschitzung,
Zeitstrukturierung, Gestaltung von Priorititen, Aufrechterhaltung der Moti-
vation und kognitive Umstrukturierungsstrategien in ihre Behandlung ein-
beziehen. Steel (2007) prognostizierte in seiner Meta-Analyse, dass beson-
ders im akademischen Umfeld die Prokrastination ein allgegenwirtiges
Problem sei, welches sich infolge zunehmender Ablenkungsmoglichkeiten
durch elektronische Medien weiter zuspitzen wird. Auch Ziesat, Rosenthal
und White (1978) schrieben den Ablenkungsmdglichkeiten eine grofle Be-
deutung zu und fiihrten ein Training zur Selbstregulierung von Verhaltens-
weisen durch. Ziel dieses Trainings war es Prokrastination bei Studierenden
zu behandeln. Dabei wurde festgestellt, dass das Entfernen von ablenkenden
Reizen zwar kein Allheilmittel gegen Prokrastination ist (Nordby, Lekken
& Pfuhl, 2019), aber dennoch Potenzial fiir die Behandlung hat, wenn es mit
Sitzungen zu Zeitmanagement und Planung kombiniert wird.

Weitere mogliche Behandlungsansétze, um die Selbstregulation zu
stirken und als Folge die Prokrastinationstendenz zu verringern, kdnnen
auch in der Verbesserung der Selbstwirksamkeit liegen. Die Ergebnisse der
vorliegenden Studie zeigen, dass ein hoheres Mal} an Selbstwirksamkeit zu
einem hoheren Maf3 an Selbstregulation fiihrt, welche sich als Folge positiv
auf die Prokrastinationstendenz auswirkt. Es wird angenommen, dass die
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Steigerung der Selbstwirksamkeit, tiber die Selbstregulation, ein Schliissel
zur Reduzierung von Prokrastination sein kann (Eckert et al., 2018; Wolters,
2003). Dementsprechend konnen sich beispielweise Behandlungsinterven-
tionen, die sowohl aus einer verhaltensorientierten als auch aus einer kogni-
tiven Perspektive stammen, im Hinblick auf die Bewiltigung von Prokras-
tination, die Verbesserung der Motivation und die Steigerung der Selbst-
wirksamkeit fiir die Praxis bewdhren (Rozental & Carlbring, 2014). Denn
wenn Studierende glauben, dass eine Aufgabe bewiltigt werden kann, steigt
die eigene Motivation sowie die Wahrscheinlichkeit, dass die Handlung
nicht mehr als unangenehm empfunden wird und als Resultat auch piinktlich
erledigt, werden kann. Bandura (1997) zeigt ebenfalls diverse Moglichkei-
ten zur Verbesserung von Selbstwirksamkeit auf. Hierzu zihlt er neben po-
sitivem Feedback wihrend der Handlungsausfiihrung auch die eigene Er-
fahrung von Erfolgserlebnissen, Beobachtungslernen, eigene verbale Ermu-
tigung und die empfundene emotionale Erregung. Auch das Tempo in aka-
demischen Umgebungen macht es fiir Studierende zu einer Herausforde-
rung, Schritt zu halten, und einige Nachhilfestunden wéhrend des Verlaufs
des Studiums konnten eine sinnvolle Hilfsmaflnahme fiir Lernende darstel-
len, um den Anschluss nicht zu verlieren (Duru & Balkis, 2017).

Klingsieck (2013) bezeichnet die zentralen Elemente bei der Be-
handlung von Prokrastination als die Vermittlung von Selbstmanagement-
strategien sowie die Umsetzung therapeutischer Strategien zur Bewiltigung
negativer Effekte und Kognition. Die Stérke eines erfolgreichen Anti-Pro-
krastinationstrainings sehen Hocker et al. (2017) in einem gezielten und
planvollen Verhaltenstraining, durch konkrete Selbstbeobachtung, Evalua-
tion, Feedback und Korrektur. In Einklang mit den hier dargestellten Emp-
fehlungen zur Behandlung von Prokrastination richtet sich das Behand-
lungsangebot der Prokrastinationsambulanz der Universitdt Miinster an Be-
troffene und bietet neben Anti-Prokrastinationstrainings, bei denen die Stu-
dierenden lernen, ihr Arbeitsverhalten gezielt zu beobachten, auch Selbst-
tests an (Psychotherapie-Ambulanz WWU/ Prokrastinationsambulanz,
2021).
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