
308 K A R R I E R E - P R A X I S Forschung & Lehre 4|13

D as kennen viele: man
hat sich vorgenommen,

die Hausarbeiten direkt am
Anfang der vorlesungsfreien
Zeit zu korrigieren, aber man
schiebt die Korrekturen be-
reits seit Wochen auf. Das
gleiche gilt für einen Arztbe-
such, den man schon längst
vereinbaren wollte. Ebenso
für die Zusage zu einer Ge-
burtstagseinladung, die man
gleich nach Erhalt der Einla-
dung telefonisch durchgeben
wollte. 

Nicht selten werden Tä-
tigkeiten in dem Glauben an
die größeren Ressourcen an
Zeit, Energie, Ruhe und In-
spiration des nächsten Tages
aufgeschoben – jedoch be-

gleitet von einem unbehagli-
chen Gefühl oder gar einem
schlechten Gewissen.

Bis zu 20 Prozent der All-
gemeinbevölkerung geben
an, häufig Aufgaben des all-
täglichen Lebens aufzuschie-
ben, deren Erledigung sie
sich eigentlich vorgenommen
hatten. Dazu zählen die Erle-
digung von Haushaltspflich-
ten und administrativen Tä-
tigkeiten (z.B. das Anfertigen
der Steuererklärung), Arztbe-
suche sowie das Fällen wich-
tiger Entscheidungen. Unter
Studierenden geben 70 Pro-
zent aller Befragten an, regel-
mäßig studiumsrelevante Tä-
tigkeiten, wie das Schreiben
einer Hausarbeit, das Lernen

für Prüfungen, die Vorberei-
tung von Seminaren, aufzu-
schieben. Dieser Aufschub
hat in einigen Fällen sogar
beträchtliche negative Kon-
sequenzen wie Stress und
Depression sowie schlechte
Studienleistungen und finan-
zielle Einbußen.

Unnötiges
Aufschieben

In der psychologischen For-
schung wird dieses Phäno-
men seit einigen Jahrzehnten
unter dem Begriff Prokrasti-
nation (von lat. procrastina-
tio: Vertagung) untersucht.
Prokrastination stellt dabei
das unnötige Aufschieben
von wichtigen oder notwen-
digen Tätigkeiten dar, deren
Erledigung beabsichtigt ist.
Im Gegensatz zum Priorisie-
ren von Tätigkeiten handelt
es sich bei Prokrastination
daher per definitionem nicht
um eine strategische, funktio-
nale Form des Aufschubs.
Vielmehr ist Prokrastination
ein (Nicht-)Handeln wider
besseres Wissen. Die persön-
lichen Normen für die Cha-
rakterisierung eines Auf-
schubs als Prokrastination
sind jedoch individuell ver-
schieden; damit auch das
Ausmaß des subjektiven Un-
behagens. Dabei spielt auch
der Charakter der, an Stelle
der ursprünglich beabsichtig-
ten Tätigkeit ausgeführten,
Alternativtätigkeit eine nicht
unerhebliche Rolle. Wenn
man schon die ursprünglich
beabsichtigte Tätigkeit (z.B.
Korrektur der Hausarbeiten)
aufschiebt, so ruft eine dieser
Tätigkeit zuträgliche Tätigkeit
(z.B. Erstellen eines Krite-
rienkatalogs zur Bewertung
der Hausarbeiten) weniger
subjektives Unbehagen her-
vor als eine dieser Tätigkeit
abträgliche Tätigkeit (z.B.
Kaffeepause).

Psychologische
Forschung

Die Zugänge der psychologi-
schen Forschung zu Prokras-
tination können mittels vier
unterschiedlicher Perspekti-

ven systematisiert werden.
Während die differentialpsy-
chologische Perspektive Pro-
krastination als Persönlich-
keitseigenschaft sieht, ver-
steht die motivations- und
volitionspsychologische Per-
spektive Prokrastination als
ein Motivations- bzw. Voli-
tionsdefizit (Willensschwä-
che). Die klinisch-psycholo-
gische Perspektive befasst
sich mit dem klinisch rele-
vanten Ausmaß von Prokras-
tination und sieht darin eine
Arbeitsstörung, die es, beson-
ders unter Studierenden, zu
therapieren gilt. Wenige Ar-
beiten sind bisher im Rah-
men der situativen Perspekti-
ve entstanden, die sich auf
die die Prokrastination be-
dingenden Aspekte einer Si-
tuation (z.B. kein fester Ab-
gabetermin für eine Hausar-
beit) konzentriert. Der Kern
aller Perspektiven aber ist
das Verständnis von Prokras-
tination als eine Schwäche
der Selbstregulation. Diese
manifestiert sich in Proble-
men bei der Prioritätenset-
zung, mangelnder oder un-
realistischer Planung,
Schwierigkeiten bei der Ab-
grenzung gegen alternative
Handlungsimpulse sowie in
allgemeinen Schwächen der
Konzentration.

In zahlreichen empiri-
schen Untersuchungen, die
meist aus Selbstberichtdaten
von Studierenden schöpfen,
wurde auf personaler Seite
der Zusammenhang von Pro-
krastination mit niedriger
Gewissenhaftigkeit, leicht er-
höhter Ängstlichkeit (Neuro-
tizismus), niedriger Selbst-
kontrolle und erhöhter Im-
pulsivität, schlechtem Zeit-
management sowie niedriger
intrinsischer Motivation ge-
zeigt. In Hinblick auf situati-
ve Aspekte scheinen vor al-
lem unangenehme, schwieri-
ge, komplexe und unklare
Aufgaben prokrastiniert zu
werden. Trotz gemischter
empirischer Befundlage hält
sich der positive Zusammen-
hang zwischen Prokrastinati-
on und Perfektionismus

Wider besseres
Wissen
Prokrastination – was steckt
dahinter?
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ren Tätigkeit durch größere Freiräume gekennzeichnet ist,
ist ein gutes Selbstmanagement sehr wichtig.
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hartnäckig in der (populär)-
wissenschaftlichen Literatur.
Ähnliches gilt für die Idee
zweier Prokrastinationstypen
– dem arousal procrastinator,
der aus der subjektiven Über-
zeugung heraus prokrasti-
niert, unter Druck besser ar-
beiten zu können, sowie dem
avoidance procrastinator, der
um der Vermeidung der Auf-
gabe willen prokrastiniert.

Angebote der
Universitäten

Vor dem Hintergrund der
weiten Verbreitung von Pro-
krastination unter Studieren-
den und den aus der akade-
mischen Prokrastination re-
sultierenden negativen Kon-
sequenzen leistungsbezoge-
ner, psychischer, körperlicher
und finanzieller Natur, wer-
den an verschiedenen Uni-
versitäten Angebote entwi-
ckelt, die Studierende dabei
unterstützen, sich ihrer Pro-
krastination zu stellen. Sie
zielen meist auf die systema-
tische Veränderung von Ar-
beitsgewohnheiten. So ist an
der Universität Bielefeld, im

Rahmen des BMBF-geförder-
ten Projekts „ProDI-H–Pro-
krastination im Hochschul-
kontext: Ein Programm zur
differentiellen Diagnose und
individualisierten Interventi-
on“, ein theoriebasiertes
„Training gegen das Aufschie-
ben“ entstanden. In diesem
Gruppentraining lernen Stu-
dierende über einen Zeit-
raum von fünf Wochen, ihre
Zeit effektiv zu nutzen, rea-
listische Ziele zu setzen, sich
selbst zu motivieren und Ab-
lenkungen zu widerstehen.
Aufgrund der überzeugenden
Evaluationsergebnisse wird
das Training bereits auch an
anderen Universitäten ange-
boten. Die Psychotherapie-
Ambulanz der Universität
Münster bietet im Rahmen
der eigens eingerichteten
„Prokrastinationsambulanz“
Einzelberatung, Therapie
und Trainingseinheiten an. In
allen drei Angeboten wird die
Strukturierung des Arbeits-
verhaltens, das Setzen realis-
tischer Ziele, der Umgang mit
Ablenkungsquellen und ne-
gativen Gefühlen mittels Me-

thoden der kognitiven Ver-
haltenstherapie eingeübt. In
der Therapie wird besonders
auf mögliche Begleiterschei-
nungen der Prokrastination
eingegangen.

Zeigarnik-Effekt
Das hauptsächliche (For-
schungs-)Interesse an akade-
mischer Prokrastination soll-
te jedoch nicht darüber hin-
wegtäuschen, dass Prokrasti-
nation in allen Lebensberei-
chen auftreten und belasten
kann. Interessant für den Ar-
beitsalltag scheint dabei der
nach seiner Entdeckerin be-
nannte Zeigarnik-Effekt zu
sein: Die Erinnerung an un-
terbrochene und unerledigte
Aufgaben ist präsenter als
diejenige an erledigte Aufga-
ben. Je mehr Aufgaben dem-
nach unerledigt sind bzw.
aufgeschoben werden, desto

mehr Aufgaben müssen im
Auge behalten werden, und
desto weniger Konzentration
bleibt für die eigentliche Auf-
gabe. Daher kann es sinnvoll
sein, kleine Tätigkeiten sofort
zu erledigen, lästige und un-
angenehme Tätigkeiten am
Anfang des Tages zu erledi-
gen, große Aufgaben in klei-
ne Teilabschnitte zu untertei-
len, Ablenkungsquellen be-
wusst auszuschalten und sich
persönliche Belohnungen für
das Erledigen einer Aufgabe
in Aussicht zu stellen. Insbe-
sondere ist es wichtig, sich
immer wieder zu hinterfra-
gen, ob sich hinter einem
subjektiv als sinnvoll emp-
fundenen Aufschub nicht
doch die durch überzeugende
Ausreden gut getarnte Pro-
krastination verbirgt.

4|13 Forschung & Lehre K A R R I E R E - P R A X I S 309

L I T E R AT U R T I P P

Rückert, H.-W. (2011). Schluss mit dem ewigen
Aufschieben. Wie Sie umsetzen, was Sie sich vor-
nehmen (7. Aufl.). Frankfurt: Campus

Fo
to

: 
m

au
ri

ti
u
s-

im
ag

es


