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Prokrastination ist  vielschichtig

• Wie prokrastinieren Sie?
• „ klassische Tätigkeiten“ Zeitung lesen, aufräumen, Körperpflege, 

Staubsaugen, Autowaschen…

• Erstmal Neuigkeiten schauen, wenn Sie Computer hochfahren

• Messengerdienste checken (Whats app), wer online ist, welche 
Botschaften… („fear of missing out“)

• ….
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„Nun, ich sollte mehr rausgehen. Draußen sein, 

schwimmen gehen oder ähnliches. Ich war seit zwei 

Jahren nicht mehr schwimmen.

Ich war seit über vier Monaten nicht mehr abends mit 

meinem Freund weg, solche Dinge vernachlässigt 

man.“ (Junge, 16 Jahre)

Dieser Typ verspürt einen Drang nach Offlineerfahrungen, 

jedoch fühlt er sich (evtl. auf Grund mangelnder sozialer 

Kompetenzen) enttäuscht, gemobbt oder ausgeschlossen 

und ist damit online „gefangen“.

(Modell der Vier, Dreier et al., 2013)

stuck online - „im Netz gefangen“
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(jap. ひきこもり, 引き籠もり oder 引き篭り, „sich einschließen; gesell. Rückzug“)

in Japan überwiegend männliche Personen, die sich freiwillig in ihrem Zimmer 

einschließen und den Kontakt zur Gesellschaft auf ein Minimum reduzieren.

In Familien mit mehreren Kindern ist es am häufigsten der 

älteste Sohn.

… als Hikikomori

Ein Hikikomori beginnt üblicherweise als Schulverweigerer. 

Versagensangst und das Fehlen eines ausgeprägten Honne

und Tatemae (Fähigkeit, zwischen „öffentlichem Gesicht“ und „wahrem 

Ich“ zu unterscheiden und mit den täglichen Paradoxien des 

Erwachsenenlebens umzugehen)  drängen sie in die Isolation.

aus: https://de.wikipedia.org/wiki/Hikikomori, Abruf am 19.06.2015

https://de.wikipedia.org/wiki/Hikikomori
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Absichtliches Verschieben einer intendierten, notwendigen oder 

bedeutsamen Handlung (z.B. Erledigung einer Aufgabe, Fällen einer 

Entscheidung), trotz absehbarer negativer Konsequenzen bzw. 

Unbehagen (Klingsieck, Eur Psychol 2013)

Abgrenzung: strategische Verschiebung: Handlung nicht so 

wichtig, gute Gründe (Vorteile, „Bedenkzeit“…) 

Prokrastination
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Theoretische Modelle

Differentielle 

Psychologie

Motivationale 

Psychologie

Klinische 

Psycho-

logie

Situative 

Perspektive

Modell trait Motivationales

Defizit

Abwehr, 

maladapt.

Coping

Best. situative

Merkmale

Theorien Big Five Action control

theory u.a.

PSA,

KVT…

Variablen Gewissenhaftigkeit 
(unbekümmert, 

nachlässig vs. effektiv, 

organisiert)

Neurotizismus

(selbstsicher, ruhig vs. 

emotional, verletzlich)

Perfektionismus

Intrins. Motivation

Zielorientierung

Selbstregulation

Zeitmanagement

Angst, 

Depression 

Stress 

Strukturelle 

Defizite

(Angst-

toleranz…)

Schwierigkeit

Attraktivität

Monotonie
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Untersuchung in repräsentativer Bevölkerungsstichprobe 

N=2527; Frauen=1350; Männer=1177, im Alter von 14 und 95 

Jahren

„General Procrastination Scale“ (GPS-K; Klingsieck & Fries, 

2012)
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General Procrastination Scale

Bitte entscheiden Sie für jede Aussage, wie typisch oder untypisch 

das geschilderte Verhalten für Sie ist.
sehr 

untypisch

eher 

untypisch

eher 

typisch

sehr 

typisch 

a. Ich ertappe mich häufig dabei, Aufgaben zu erledigen, die ich 

eigentlich schon vor Tagen tun wollte. ………………………………… 0 1 2 3

a. Ich erledige Aufgaben immer erst kurz vor dem Abgabetermin. …… 0 1 2 3

a. Selbst kleine Sachen, bei denen man sich nur hinsetzen und sie 

erledigen müsste, bleiben häufig für Tage liegen. …………………… 0 1 2 3

a. Bei der Vorbereitung auf einen Abgabetermin vergeude ich häufig 

meine Zeit mit anderen Dingen. ………………………………………... 0 1 2 3

a. Normalerweise fange ich mit einer Arbeitsaufgabe gleich an, wenn 

ich sie bekommen habe. ………………………………………………... 0 1 2 3

a. Ich bin häufig mit Aufgaben früher fertig als nötig. …………………… 0 1 2 3

a. Normalerweise erledige ich am Tag alle Dinge, die ich geplant hatte. 0 1 2 3

a. Ich sage dauernd: „Das mache ich morgen“. …………………………. 0 1 2 3

a. Im Allgemeinen erledige ich alles, was ich machen wollte, bevor ich 

mich am Abend hinsetze und mich ausruhe. …………………………. 0 1 2 3

GPK-9
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Prokrastination über Geschlecht und Lebensspanne

Beutel ME, Klein EM, Aufenanger S, Brähler E, Dreier M, et al. (2016) Procrastination, Distress and Life Satisfaction across the Age 

Range – A German Representative Community Study. PLOS ONE 11(2): e0148054. doi:10.1371/journal.pone.0148054

http://journals.plos.org/plosone/article?id=10.1371/journal.pone.0148054

http://journals.plos.org/plosone/article?id=10.1371/journal.pone.0148054
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Warum ist Prokrastination so anstrengend? (N = 2506–2521)

Beutel ME, Klein EM, Aufenanger S, Brähler E, Dreier M, et al. (2016) Procrastination, Distress and Life Satisfaction across the Age 

Range – A German Representative Community Study. PLOS ONE 11(2): e0148054. doi:10.1371/journal.pone.0148054

http://journals.plos.org/plosone/article?id=10.1371/journal.pone.0148054

Teufelskreis aus Vermeidung (Suppression), Versagensgefühlen, 

Misserfolgen, Grübeln, (ungesunder  Lebensführung), Erschöpfung

http://journals.plos.org/plosone/article?id=10.1371/journal.pone.0148054
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Vorhersagemerkmale der Prokrastination

Beutel ME, Klein EM, Aufenanger S, Brähler E, Dreier M, et al. (2016) Procrastination, Distress and Life Satisfaction across the Age 

Range – A German Representative Community Study. PLOS ONE 11(2): e0148054. doi:10.1371/journal.pone.0148054

http://journals.plos.org/plosone/article?id=10.1371/journal.pone.0148054

http://journals.plos.org/plosone/article?id=10.1371/journal.pone.0148054
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Beutel, M.E., Aufenanger, S., Brähler, E. Dreier, M., Klein, E.M., Müller, K., Quiring, O., Reinecke, L., Schmutzer, G., 

Stark, B. & Wölfling, K. (2015). Procrastination, distress and life satisfaction across the age range – a German 

representative community study (PlosOne, under review). 

ZUSAMMENFASSUNG:
Hohe Prokrastinationswerte im Vergleich zu niedrigen Werten; anhand des 

Mediansplits: 

→ bei Jüngeren (14-29 Jährige)

→ seltener in Partnerschaften, 

→ öfter arbeitslos, 

→ geringeres Einkommen

speziell innerhalb der Gruppe der 14-29 Jährigen: 

→ Männer prokrastinieren mehr als Frauen (sonst kein allgemeiner 

Geschlechtereffekt)

→ Prokrastination assoziiert mit höheren Werten hinsichtlich Angst, 

Depression, Stress, Einsamkeit, Fatigue, niedrigeren Werten 

hinsichtlich Lebenszufriedenheit 

Risiko- und Begleitfaktor der Internetsucht:

Prokrastination
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Mediennutzung nimmt stetig zu

Sozialkontakte und Regeneration 

nehmen ab
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ambulante gruppentherapeutische Sitzungen

2. Phase:

Intervention

3. Phase:

Transfer & 

Stabilisierung

1. Phase:

Psychoedukation & 

Motivation

▪ Störungsspezifische 

Psychoedukation

▪ Vermittlung eines bio-

psychosozialen 

Erklärungsmodells

▪ Motivation für 

Abstinenzversuch

▪ Therapieziele 

▪ Problem-/Verhaltens-

analyse (Wochenprotokoll)

▪ Vermittlung funktionaler 

Bewältigungsstrategien 

(alternative Freizeit-, 

Lebensgestaltung, Umgang mit 

Gefühlen/Stress…)

▪ Steigerung des Selbstwerts

▪ Bezug zur Biographie

▪ Exposition mit individuellen 

Screenshots

▪ Rückfallprophylaxe

▪ Notfallplan

▪ Reflexion der 

Therapieerfolge und 

Veränderungen durch 

die Abstinenz

Sitzung 1 - 3 Sitzung 4 - 11 Sitzung 12 - 15
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• Zunahme von Prokrastination? 
– Zunehmend komplexere Anforderungen an sozialkommunikative 

Kompetenz und Anpassungsfähigkeit („flexibler Mensch, 
Beschleunigung“)

– Zunahme von Wahlmöglichkeiten (>1000 Studiengänge)

– Attraktive Ablenkung ubiquitär ab Kleinkindalter

– Warum trifft es vor allem junge Männer?

• Suppression ist meist maladaptives Coping
– Stresslevel hoch, Probleme aufgeschoben

– „nie gelernt zu lernen“- auch eine Folge ständiger Ablenkung?

• Auswirkungen auf die Psychotherapie?
– Kein Fernsehgerät auf dem Zimmer, aber Laptop, Tablet, Smartphone.
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Diskussion

• Was können wir tun um (junge) Patienten mit 
Strukturdefiziten erfolgreich zu behandeln?

– Ursachen/ Gründe für Prokrastination erarbeiten

– Warum Ablenken keine gute Lösung ist (Psychoedukation)

– Aufbau von Motivation (Verhaltensprotokolle)

– Emotionsregulation, Aufbau Spannungstoleranz

– Zielbindung und Selbstwirksamkeit aufbauen

– Strukturierung und konkrete Erfolgserlebnisse 

– Körperliche Aktivität

– Soziales Umfeld einbeziehen


