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Zusammenfassung 

Prokrastination ist ein Phänomen, welches viele Menschen betrifft. Es bezeichnet ein 

Verhalten, bei dem Menschen wichtige Aufgaben aufschieben, obwohl ihnen daraufhin 

negative Konsequenzen drohen. Prokrastination im akademischen Kontext ist bereits viel 

erforscht worden und wird meistens als Störung der Selbstregulation verstanden. Ein 

Fernstudium erfordert im Vergleich mit einem Präsenzstudium ein höheres Ausmaß an 

Eigenorganisation und geht mit erhöhten Anforderungen an die Selbstregulation einher. 

In unterschiedlichen Untersuchungen wurden Zusammenhänge mit Persönlichkeitsmerk-

malen wie Gewissenhaftigkeit und Neurotizismus gefunden. Außerdem wird Prokrasti-

nation durch einen Mangel an Ressourcen und funktionalen Lösungsstrategien begüns-

tigt. 

In dieser Arbeit wurde der Zusammenhang zwischen Prokrastination, Persönlichkeits-

merkmalen und psychologischem Empowerment bei Fernstudierenden untersucht. Hier-

für wurden Daten zu Prokrastination, Persönlichkeitseigenschaften und Empowerment-

faktoren mittels Fragebögen erfasst. Die erhobenen Daten der Stichprobe (n = 132) wur-

den mittels Korrelationen untersucht. Die Ergebnisse zeigen, dass Prokrastination im Zu-

sammenhang mit den Persönlichkeitsmerkmalen Gewissenhaftigkeit, Neurotizismus, Au-

tonomer Orientierung und Introversion, sowie mit den Empowermentfaktoren steht. Die 

Ergebnisse mehrerer Regressionsanalysen weisen darauf hin, dass Gewissenhaftigkeit 

und Neurotizismus die stärksten Prädiktoren bei der Vorhersage von Prokrastination sind. 

Ebenso können Empowermentfaktoren als Prädiktoren zur Vorhersage dazu herangezo-

gen werden. Empowermentfaktoren können als protektive Ressourcen identifiziert wer-

den. Die Ergebnisse implizieren die weitere Erforschung von präventiven und unterstüt-

zenden Maßnahmen für Fernstudierende, sowie die Entwicklung und den Ausbau von 

Angeboten, die Betroffene ressourcenorientiert unterstützen. 
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Abstract 

Procrastination is a phenomenon that affects many people. It describes a behavior in 

which people delay important tasks, even though they face negative consequences as a 

result. A lot of research has been done on procrastination in academic contexts and it is 

mostly understood as a disorder of self-regulation. Compared to on-site studies, distance 

learning requires a greater degree of self-organization and is associated with increased 

demands on self-regulation. Connections with personality traits such as conscientiousness 

and neuroticism have been found in various studies. In addition, procrastination is influ-

enced by a lack of resources and functional solution strategies. 

This thesis examines the connection between procrastination, personality traits and 

psychological empowerment in distance learning students. For this purpose, data on 

procrastination, personality traits and empowerment factors were collected using 

questionnaires. The data collected from the sample (n = 132) were examined using 

correlation methods. The results show that procrastination is associated with 

conscientiousness, neuroticism, autonomous orientation and introversion personality 

traits as well as empowerment factors. The results of several regression analyses indicate 

that conscientiousness and neuroticism are the strongest predictors of procrastination and 

that empowerment factors can also be used as predictors. Empowerment factors can be 

identified as protective resources. The results imply further research into preventive and 

supportive measures for distance learning students should be conducted. Also, using em-

powerment and positive psychology, supportive measures should be developed and 

expanded to support those affected by procrastination with growing protective resources.  
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1. Einleitung 

“Procrastination is my sin. 

It brings me naught but sorrow. 

I know that I should stop it. 

In fact, I will – tomorrow!” 

Gloria Pitzer 

Wer kennt es nicht? Endlich möchte man mit dem Schreiben der anstehenden Hausarbeit 

beginnen, die Abgabe ist bereits in weniger als vier Wochen fällig und eigentlich wollte 

man diesmal wirklich früher anfangen, aber bisher ist einfach immer etwas Wichtiges 

dazwischengekommen, oder man war nicht in der richtigen Verfassung. Nun setzt man 

sich also endlich an den Schreibtisch und klappt den Laptop auf, doch dann fällt einem 

ein, dass der Müll ja eigentlich dringend rausgebracht werden müsste und der Schreib-

tisch muss auch erstmal aufgeräumt und abgewischt und überhaupt das Zimmer gesaugt 

werden, dann kann man sich auch ganz bestimmt viel besser auf das Schreiben konzent-

rieren…Diese oder ähnliche Szenen haben sicherlich die meisten von uns bereits erlebt. 

Prokrastination beschreibt den Vorgang des freiwilligen Aufschiebens und Hinauszö-

gerns von Tätigkeiten oder Aufgaben, obwohl negative Konsequenzen drohen (Steel, 

2007). Hierunter fällt beispielsweise das Hinauszögern des Schreibens einer Hausarbeit 

bis kurz vor Abgabe oder des Lernens für eine Prüfung, kurz bevor sie abgenommen wird.  

Prokrastination scheint dabei insbesondere im akademischen Kontext ein Phänomen zu 

sein, das viele Menschen betrifft. Fern- bzw. Onlinestudierende stehen im Vergleich zu 

Präsenzstudierenden vor zusätzlichen Herausforderungen. Viele absolvieren ihr Studium 

nebenberuflich, sodass ihnen die räumliche und zeitliche Unabhängigkeit, die ein Fern-

studium mit sich bringt, zugutekommt. Gleichzeitig erfordert dies jedoch auch ein enor-

mes Maß an Eigenorganisation und Disziplin von den Studierenden (Scherenberg & 

Buchwald, 2015). 

Durch die Covid-Pandemie wurde die Gruppe der Fernstudierenden noch einmal größer, 

da aufgrund von Pandemiebedingungen Universitäten und Hochschulen keinen 
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Präsenzunterricht anbieten konnten beziehungsweise durften. Außerdem werden in Zei-

ten von Digitalisierung die Zahlen von Fernstudierenden oder solchen in Blended Learn-

ing Studiengängen mit Online-und Präsenzphasen weiter steigen. Im Wintersemester 

2017/2018 absolvierten ca. 6% der Studierenden in Deutschland ein Fernstudium 

(Allensbach Hochschule, 2019). Wobei der Anteil an Fernstudierenden jährlich um ca. 

7% zunimmt (Allensbach Hochschule, 2019). 

Deshalb ist es besonders wichtig zu erheben, wie Fernstudierende besser durchs Studium 

kommen und was behindernde Faktoren sein können, die einen Abbruch des Studiums 

begünstigen oder dieses erschweren. Ein solch behindernder Faktor kann Prokrastination 

sein, da das problematische Aufschieben einen Risikofaktor für Studienabbruch darstellt 

(Grunschel et al., 2021). Im Ergebnis einer Studie von Melgaard et al. (2022) konnten 

negative Auswirkungen des unmittelbar pandemiebedingten Onlinestudiums verbunden 

mit fehlenden Selbstregulierungsfähigkeiten auf prokrastinierende Studierende aufge-

zeigt werden. 

Im Rahmen dieser Masterarbeit sollen Zusammenhänge zwischen Prokrastination, Per-

sönlichkeit und Empowermentfaktoren untersucht werden. Es soll herausgearbeitet wer-

den, ob und inwiefern Persönlichkeitsmerkmale Prokrastination bedingen. Außerdem sol-

len Aspekte von positiver Psychologie und Empowerment in den Blick genommen wer-

den, um schützende Faktoren zu identifizieren, die gegebenenfalls bei Betroffenen geför-

dert und ausgebildet werden können. Hierzu werden zunächst theoretische Grundlagen 

und Modelle beleuchtet und beschrieben, sowie auf Erklärungs- und Behandlungsansätze 

eingegangen. Weiterhin wird Bezug auf die aktuelle Forschungslage von Prokrastination 

in Verbindung mit soziodemographischen Faktoren, Fernstudium, Persönlichkeit und 

Empowerment genommen. Im zweiten Teil der Arbeit wird auf die methodischen Vor-

rausetzungen eingegangen und schließlich die Ergebnisse dargestellt und erläutert wer-

den. Diese werden anschließend diskutiert und Limitationen der Untersuchung aufge-

zeigt. Als letztes wird ein Fazit der Arbeit gezogen und Implikationen für Forschung und 

Praxis dargelegt. 
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2. Theoretischer Hintergrund 

In diesem Kapitel werden theoretische Grundannahmen von Prokrastination, Persönlich-

keit und Empowerment beschrieben und einige Modelle vorgestellt. 

2.1.Prokrastination 

Der Begriff Prokrastination leitet sich aus dem lateinischen ab und bedeutet ursprünglich 

„etwas vertagen“ oder „auf morgen verschieben“. Heute wird mit Prokrastination ein Ver-

halten umschrieben, bei dem Personen die eigentlich zu erledigende Aufgabe oder Tätig-

keit immer weiter aufschieben bzw. hinauszögern, obwohl genügend Zeit dafür zur Ver-

fügung stünde und sogar aufgrund des Aufschiebens negative Konsequenzen drohen (Hö-

cker et al., 2022; Steel, 2007). 

Der Begriff ist heute eindeutig negativ konnotiert, dies war in der Vergangenheit nicht 

immer der Fall. So beschrieb Prokrastination zu Zeiten des Römischen Reiches häufig 

einen Aufschub von Aktionen aus taktischen Gründen, um z.B. in Kriegszeiten zunächst 

unterschiedliche Möglichkeiten abzuwägen und mit Bedacht zu handeln (Rustemeyer & 

Callies, 2013). Zeitgeschichtlich wurde Aufschiebeverhalten jedoch immer wieder als 

problematisch angesehen und beschrieben, so reichen Berichte darüber in die Zeit 500 

v.Chr. zurück (Steel, 2007). Seine eindeutig negative und abwertende Bedeutung erhielt 

Prokrastination aber während der Industriellen Revolution, da Zeit und Pünktlichkeit so-

wohl im Beruf als auch im Alltag immer wichtiger wurden (Steel, 2007; Rustemeyer & 

Callies, 2013).  

Steel (2007) beschreibt es deshalb als überraschend und ironisch, dass eine wissenschaft-

liche Auseinandersetzung mit Prokrastination trotz der jahrtausendelangen Beschreibung 

als Problemverhalten nicht früher begann. Die Erforschung von Prokrastination erfolgte 

erst ab Mitte des 20. Jahrhunderts, eine systematische, empirische Beschäftigung hin-

sichtlich der Ursachen, Ausprägung und Konsequenzen von Prokrastination sowie von 

Interventionsverfahren und deren Wirksamkeit findet seit den 1990er Jahren statt (Ruste-

meyer & Callies, 2013). 
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Die Art der Aufgaben oder Tätigkeiten, die aufgeschoben werden, sind teilweise sehr 

unterschiedlich, gemeinsam ist ihnen aber, dass sie als unangenehm empfunden werden, 

wie zum Beispiel das Schreiben einer Hausarbeit, das Erledigen der Steuererklärung, das 

Erstellen einer wichtigen Präsentation, das Bezahlen von Rechnungen, den Frühjahrsputz 

oder das Fällen von wichtigen Entscheidungen (Höcker et al., 2022). Außerdem werden 

häufig solche Aufgaben aufgeschoben, die umfangreich, komplex oder schwierig sind 

und sich über einen längeren Zeitraum erstrecken und aufgrund dessen ein hohes Maß an 

Selbststeuerung erfordern (Höcker et al., 2022). 

Höcker et al. (2017) beschreiben verschiedene Facetten, die neben dem eigentlichen Auf-

schieben von Aufgaben zu Prokrastination gehören. Die zu erledigenden Aufgaben, lösen 

negative Emotionen, wie z.B. Angst, Unlust, Widerwille in den Betroffenen aus, weshalb 

sie vermieden werden – die Aufgabenaversivität (Höcker et al., 2017). Außerdem werden 

andere Aufgaben vorgezogen, da sie weniger aversiv erlebt werden oder leichter bzw. 

schneller zu erledigen sind, dies nennen Höcker et al. (2017) Alternativenpräferenz. 

Rustemeyer & Callies (2013) fassen die Bestimmungsmerkmale von Prokrastination wie 

folgt zusammen: 

- Das Hinauszögern des Arbeitsbeginns einer Aufgabe/Tätigkeit 

- Die Vorhandene Diskrepanz zwischen der eigenen Verhaltensabsicht und dem 

tatsächlichen Verhalten (die sogenannte intention-action gap) 

- Das Empfinden von Aversion gegenüber einer aufgeschobenen Tätigkeit. 

- Der Vorzug anderer Tätigkeiten, die schneller zu erledigen oder weniger angstbe-

setzt sind. 

2.1.1. Differenzierung 

 

Fast alle Menschen neigen ab und an dazu, unliebsame Aufgaben oder Tätigkeiten, sei es 

in beruflichen, akademischen oder privaten Kontexten, aufzuschieben. Dieses sporadi-

sche Aufschieben kann als unproblematisch gelten, wenn dadurch keine negativen Kon-

sequenzen erfahren werden.  
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Es kann zwischen „normalem“, sporadischem Aufschieben von unliebsamen Aufgaben 

und Tätigkeiten und Prokrastination unterschieden werden. Problematisch wird das Ver-

halten dann, wenn es chronisch und exzessiv erfolgt und so für die Betroffenen zu erheb-

lichen negativen Konsequenzen kommt (Höcker et al., 2022). Diese Konsequenzen kön-

nen sowohl psychische, physische als auch soziale Faktoren betreffen, indem Studierende 

z.B. ihre Hausarbeit nicht mehr rechtzeitig oder nur unter enormen Zeitdruck fertigstellen 

können, oder eine Person eine wichtige Präsentation für ihren Arbeitgeber nicht rechtzei-

tig fertig stellt und sich dies negativ auf die berufliche Weiterentwicklung auswirkt. 

Außerdem ist Prokrastination von Priorisierung abzugrenzen, bei der Aufgaben und Tä-

tigkeiten willentlich aufgeschoben werden, um andere, wichtigere oder dringlichere zu 

erledigen und beispielsweise noch weitere Informationen zu sammeln (Rustmeyer & Cal-

lies, 2013). Ferrari (1994) hat diese Art von Aufschieben mit dem Begriff der Funktiona-

len Prokrastination beschrieben. Gemeint ist hier also eine funktionale Strategie, die an-

gewendet wird, um eine Aufgabe besser zu bewältigen. 

In einigen Studien wurden unterschiedliche Typen von Prokrastination definiert. Die so-

genannten avoidance procrastinator also solche Personen, die vermeidendes Verhalten 

im Prozess des Aufschiebens zeigen und die sogenannten arousal procrastinators, wel-

che mit einem Deadline-Rush, der mit der Erledigung von Tätigkeiten kurz vor Fristende 

einhergeht, rechnen (Ferrari 1992). Auch über die Existenz eines dritten Typus, den der 

decisional procrastinators, welche das Fällen von Entscheidungen aufschieben, wurde 

diskutiert (Ferrari, 1992).  

Die Existenz von drei unterschiedlichen Prokrastinations-Typen wird in späteren For-

schungsbeiträgen jedoch angezweifelt und widerlegt. Simpson & Pychyl (2009) kommen 

in ihrer Studie zum Schluss, dass es keine bzw. kaum Belege für die Existenz von arousal 

procrastinators gibt und dass Personen, die behaupten besser unter Druck arbeiten zu 

können und deshalb Aufschieben sich selbst täuschen und dieses Argument lediglich als 

Entschuldigung für Prokrastinieren anführen. Auch Steel (2010) argumentiert in seinen 

Forschungsergebnissen, dass es keine Evidenz für die Existenz von drei unterschiedlichen 

Prokrastinations-Typen gäbe. 
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Chun Chu & Choi (2005) unterscheiden zwischen zwei unterschiedlichen Typen von Pro-

krastination, der aktiven Prokrastination und der passiven Prokrastination. Während letz-

teres der traditionellen Beschreibung von Prokrastination als dysfunktionale Handlungs-

strategie entspricht, beschreiben die Autoren das Konstrukt der aktiven Prokrastination 

als funktionale Strategie, bei der Betroffene es vorziehen unter Druck zu arbeiten, was 

dem Konstrukt des arousal procrastinators ähnelt. 

Die überwiegende wissenschaftliche Mehrheit spricht sich jedoch für die Definition von 

Prokrastination als dysfunktionale Strategie aus, wohingegen Verhalten wie in dem Kon-

strukt der aktiven Prokrastination beschrieben, als strategischer Aufschub bezeichnet 

wird (Klingsieck, 2013). 

In der Literatur wird häufig zwischen alltäglicher und akademischer Prokrastination un-

terschieden. Alltägliche Prokrastination umschreibt das Aufschieben von Entscheidungen 

und Tätigkeiten im Alltag, wohingegen akademische Prokrastination vorrangig das Auf-

schieben von schulischen bzw. studiumsbezogener Tätigkeiten charakterisiert (Ruste-

meyer & Callies, 2013). 

Eine weitere Differenzierung findet in der Literatur und Forschung zwischen der Erfas-

sung von Prokrastination als trait (Persönlichkeitsmerkmal) oder als state (situationsspe-

zifisches Verhalten) statt (Rustemeyer & Callies, 2013). Prokrastination als trait be-

schreibt dieses als ein habituelles und situationsunspezifisches Merkmal, welches der Per-

sönlichkeit eines Menschen innewohnt, also dass das Aufschiebeverhalten unabhängig 

von der Aufgabenstellung oder Situation gezeigt wird (Rustemeyer & Callies, 2013). Als 

state wird Prokrastination als ein konkretes, situationsspezifisches Verhalten einer Person 

verstanden, welches kurzfristig/vorübergehend und nur in bestimmten Situationen auftritt 

(Rustemeyer & Callies, 2013). In der Forschung zeigt sich jedoch eine Schwierigkeit in 

einer trennscharfen Abgrenzung und es besteht ein hoher positiver Zusammenhang zwi-

schen trait und state Prokrastination (Rustemeyer & Callies, 2013). 
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2.1.2  Abgrenzung von bekannten psychischen Störungen 

Prokrastination in Form von chronisch-exzessivem Aufschieben wird von Höcker et al. 

(2022) als eine Arbeitsstörung und Störung der Selbstregulation definiert, die mit klinisch 

relevanten Symptomen einhergeht.  

Prokrastination ist derzeit nicht in anerkannten Klassifikationssystemen wie dem DSM 

(Diagnostic and Statistical Manual of Mental Disorders, deutsch: Diagnostischer und 

statistischer Leitfaden psychischer Störungen) oder im ICD (International Statistical 

Classification of Diseases and Related Health Problems, deutsch: Internationale statisti-

sche Klassifikation und verwandter Gesundheitsprobleme) als anerkannte Störung aufge-

führt, kann aber als Symptom in einer dort kodierten Störung auftreten oder ein eigen-

ständig definierbares Syndrom beschreiben (Höcker et al. 2022).  

Es gibt einige psychische Störungen, die auf Achse I und II des DSM kodiert sind, bei 

denen es Überlappungen mit prokrastinationstypischen Symptomen gibt, da sie sich auf 

das Arbeitsverhalten auswirken. Diese sind in Abbildung 1 dargestellt. 

Abbildung 1  

Differenzialdiagnostische Hinweise für die Abgrenzung von Prokrastination von anderen 
psychischen Störungen der Achsen I und II (Höcker et al., 2017, S.19) 

Differenzialdiagnose Überlappung mit Prokras-
tination 

Unterscheidungsmerkmale 

Depressive Störung Schnelle Erschöpfung, ver-
minderter Antrieb, Tätigkei-
ten sind aversiv 

- Ausmaß der Depressi-
vität 

- Verlauf 
- Bei depressiven Stö-

rungen zusätzlich Ver-
lust von Interesse und 
Initiative, Verstärker-
verlust (eingeschränkte 
Lebensfreude) 

Prüfungsangst Vermeiden von Konfronta-
tion mit Prüfungsstoff 

- Ängstliche Vermei-
dung, spezifisch auf 
Prüfungssituationen 
gerichtet 

Sozialphobie Versagensangst, Insuffizi-
enzerleben, Selbstabwertung, 
soziale Anforderungssitua-
tion 

- Beschäftigung mit Be-
wertung durch andere 

- Nicht auf Leistungssi-
tuationen beschränkt, 
bei der 
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Selbstunsichere Persönlichkeits-
störung oder Persönlichkeitsak-
zentuierung 

Selbstunsicheren Per-
sönlichkeit zusätzlich 
Beziehungsangst 

Problematischer Substanzge-
brauch 

Fehlende Struktur, scheinbar 
mangelnde Anstrengungsbe-
reitschaft, mangelnder Be-
lohnungsaufschub 

- Substanzkonsummus-
ter, Wirkungen, Folgen 

Prodromalstadium einer Psy-
chose 

Mangel an Organisiertheit, 
unregelmäßiger Tagesvoll-
zug, ggf. veränderter Tag-
Nacht-Rhythmus 

- Leistungsknick, Posi-
tiv- und Negativsymp-
tomatik, unspezifische 
Anhedonie, bizarre 
Verhaltensweisen 

Passiv-aggressive Persönlich-
keitsstörung oder Persönlich-
keitsakzentuierung 

Reaktanz, Nichterledigung - Keine positive Zielfor-
mulierung bei der pas-
siv-aggressiven Per-
sönlichkeit, fehlende 
Vorsatzbildung 

Zwanghafte Persönlichkeitsstö-
rung oder Persönlichkeitsakzen-
tuierung 

Verlieren in Details, nicht 
abschließen können 

- Eher entscheidungs- 
als tätigkeitsbezogen, 
generalisiert auf alle 
Lebensbereiche; 
Schwierigkeiten, weit-
gehend fertige Arbei-
ten abzuschließen 

Aufmerksamkeitsdefizit-/Hyper-
aktivitätsstörung (ADHS) 

Leichte Ablenkbarkeit, 
schlechte Impulskontrolle, 
Konzentrationsmangel 

- ADHS: eher Schwie-
rigkeiten beim Durch-
halten als beim Begin-
nen 

- Schlecht organisiert in 
allen Lebensbereichen 

- u.U. ständiges Gefühl 
der inneren Unruhe 

- Symptome einer 
ADHS sind seit der 
Kindheit vorhanden 

Auch wenn es einige Überschneidungen mit Symptomen von kodierten psychischen Stö-

rungen gibt, postulieren Höcker et al. (2017) die Wichtigkeit einer Abgrenzung von Pro-

krastination. 

Aus der Beschreibung des Problemverhaltens auf der kognitiven, der emo-

tionalen und der Verhaltensebene und durch die Berücksichtigung von In-

formationen über den Beginn, die Variation und den zeitlichen Zusam-

menhang mit Symptomen anderer psychischer Störungen lässt sich jedoch 

Prokrastination als eigenständige Störung von Aufschieben als Symptom 

oder Folge bekannter Achse-I-Störungen abgrenzen. (Höcker et al., 2017, 

S. 18) 
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Wichtig festzuhalten ist außerdem, dass Aufschieben und Prokrastination bereits vor der 

Entstehung einer psychischen Störung aufgetreten sein kann und in Kombination mit die-

ser komorbiden Störung die Lebensqualität der Betroffenen zusätzlich erschweren kann 

(Höcker et al., 2017). 

Höcker et al. (2017) schlagen deshalb diagnostische Kriterien für Prokrastination mit kli-

nischer Relevanz vor, die sie analog zu Achse I Störungen im DSM vor. Diese sind in 

Abbildung 2 dargestellt. Die Diagnosekriterien sind auf Basis wissenschaftlicher Unter-

suchungen an mehreren großen Stichproben sowie aus Erfahrungswerten bei der Behand-

lung von Patient:innen der Prokrastinationsambulanz der Universität Münster entstanden 

und evaluiert worden (Höcker et al., 2017). Zur Diagnosestellung wurde außerdem ein 

eigener Fragebogen entwickelt (Diagnosekriterien für Prokrastination (DKP-Fragebo-

gen)) 



 

 10 

Abbildung 2  

Vorläufige Diagnosekriterien für Prokrastination (Höcker et al., 2017, S. 23) 

 

2.2.Störungstheorien und Erklärungsansätze 

 

Prokrastination wird meist von den Betroffenen selbst als paradoxes Verhalten aufgefasst 

und als „Konflikt zwischen dem, was man tun sollte, und dem, was man stattdessen gern 

täte, und dieser Konflikt wird so lange wie möglich zugunsten dessen gelöst, was man 

lieber macht“ (Höcker et al., 2017, S. 24). Auch geben 95 % der Betroffenen an, nicht 

mehr prokrastinieren zu wollen (Steel, 2007). In diesem Kapitel sollen drei Erklärungs-

ansätze genauer beschrieben werden, die das Aufrechterhalten von Prokrastination erklä-

ren, obwohl dieses von den Betroffenen mit negativen Konsequenzen einhergeht. 
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2.2.1. Kognitiv-verhaltenspsychologisches Erklärungsmodell 

 

Im kognitiv-verhaltenspsychologischen Modell wird Aufschieben als Versuch der Emo-

tionsregulation aufgefasst. Betroffene von Prokrastination wissen über die negativen Fol-

gen ihres Aufschiebens und erleben dieses auch selbst als nachteilig, dabei stehen sie im 

„Konflikt zwischen dem, was sie tun wollten/sollten und dem, was sie stattdessen tun“ 

(Höcker et al., 2022, S. 21). Statt den vorgenommenen Tätigkeiten führen sie in der Regel 

andere Ersatztätigkeiten aus, die als weniger aversiv oder schwierig oder selbstwertrele-

vant erlebt werden (Höcker et al., 2022). 

Lerntheoretisch betrachtet kann die Vermeidung der als aversiv erlebten Tätigkeit als auf-

rechterhaltender Moment des Prokrastinierens aufgefasst werden. Durch die Vermeidung 

lassen unangenehme Gefühle wie Angst und Widerwillen sowie Kognitionen (z.B. "Ich 

schaffe das eh nicht") sofort nach, das Aufschieben wird kurzfristig negativ verstärkt. 

Zudem erfolgt durch eine angenehmere Ersatztätigkeit eine kurzfristige Positivverstär-

kung (Höcker et al., 2022). Prokrastination kann insofern als Tendenz charakterisiert wer-

den, kurzfristige Emotionsregulation der Erreichung langfristigerer Ziele vorzuziehen 

(Sirois & Kitner, 2015).  

Die positiv verstärkenden Ersatztätigkeiten können dabei sowohl generell (z.B. ein Video 

auf YouTube schauen) als angenehm empfunden werden, als auch nur in Relation zur 

eigentlich zu erledigenden Aufgabe, da sie mit einem Gefühl der Produktivität einherge-

hen (z.B. den Abwasch erledigen) (Höcker et al., 2022).  

Die häufig negativen Folgen des Aufschiebens (z.B. nicht erreichte Ziele, das Verpassen 

von Deadlines) sind aufgrund ihrer zeitlichen Entfernung häufig nicht oder nur unzu-

reichend verhaltenssteuernd, die sie meist nicht unmittelbar, sondern in fernerer Zukunft 

liegen (Höcker et al., 2022; Rist et al., 2006). 

Auch kann Prokrastination als selbstwertschützendes Verhalten, sogenanntes self-handi-

capping dienen. Betroffenen rechtfertigen Zielergebnisse die schlechter oder schlechter 

als erwartet sind mit ihrem aufschiebenden Verhalten (z.B. „Ich hätte die Prüfung besser 

bestanden, wenn ich nur rechtzeitig damit angefangen hätte“) (Rist et al., 2006). 

Zusammenfassend wird Prokrastination im Kognitiv-Verhaltenspsychologischen Erklä-

rungsmodell also als durch kurzfristige Konsequenzen gesteuertes Verhaltensmuster be-

schrieben, sowie als Bewältigungsverhalten im Sinne einer versuchten 



 

 12 

Emotionsregulation, welches trotz drohender langfristiger negativer Konsequenzen und 

Beeinträchtigungen erfolgt (Höcker et al., 2022). 

 

2.2.2. Das Rubikon-Modell der Handlungsphasen  

 

Um Prokrastination als Störung der Selbstregulation zu beschreiben, kann das sogenannte 

Rubikon-Modell der Handlungsphasen (Achtziger & Gollwitzer, 2010) herangezogen 

werden. Es handelt sich hierbei um ein motivationspsychologisches Modell, bei dem 

menschliche Handlungen mithilfe von vier Phasen beschrieben werden und welches die 

Bestandteile der Bildung und Realisierung von Absichten beschreibt (Höcker et al., 

2022). Das Modell geht dabei sowohl auf volitionale Phasen als auch auf motivationale 

Phasen ein und veranschaulicht die Übergänge, welche zwischen diesen im 

Handlungsverlauf stattfinden (Achtziger & Gollwitzer, 2010). 

 

Abbildung 3  

Rubikon-Modell der Handlungsphasen (eigene Darstellung nach Achtziger & Gollwitzer, 
2010; Höcker et al., 2022) 

 
  

In Abbildung 3 sind die vier Phasen veranschaulicht und sollen nach Achtziger und Goll-

witzer (2010) an dieser Stelle beschrieben werden: 

 

1. Prädezisionale Handlungsphase: Hier werden verschiedene Wünsche und Hand-

lungsoptionen samt ihren Konsequenzen gegeneinander abgewägt und ein 
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Handlungsziel gefasst, es findet der Übergang vom Wunsch zum Ziel hin statt, 

was auch als Überschreiten des Rubikons bezeichnet wird. 

2. Präaktionale Handlungsphase: In dieser Phase findet das Planen von konkreten 

Strategien statt, um das zuvor gefasste Ziel zu erreichen. 

3. Aktionale Handlungsphase: Während dieser Phase wird die zuvor geplante Hand-

lung durchgeführt. 

4. Postaktionale Handlungsphase: In dieser letzten Phase findet eine Bewertung der 

Handlung statt, es wird evaluiert, inwiefern das gesetzte Ziel erreicht wurde. 

 

Laut Höcker et al. (2022) sind für Prokrastinierende besonders die Phasen zwei und drei 

des Modells wichtig, also einerseits der Beginn der Handlung, sowie die Planung von 

konkreten Strategien. Auf diese beiden Phasen des Rubikon-Modells wird deshalb an die-

ser Stelle nochmal im Kontext mit Prokrastination eingegangen. 

In der präaktionalen Phase müssen nach dem Fassen einer Entscheidung für eine Hand-

lung die Absicht und der Entschluss diese zu realisieren bis zur Handlungsumsetzung 

aufrechterhalten werden und die Ausführung geplant werden (Höcker et al., 2022). Damit 

dies gelingt müssen für die vorher festgelegten Ziele möglichst Strategien geplant wer-

den, welche für die Zielerreichung möglichst förderlich erscheinen (Achtziger & Goll-

witzer, 2010). Für Prokrastinierende sind sogenannte „Wenn-dann-Pläne“ besonders 

wichtig, da diese Strategien neben genauen Angaben von Zeit, Ort und Ablauf einer 

Handlung auch Bedingungen und Gelegenheiten der Umsetzung enthalten (Höcker et al., 

2022).  

Prokrastinierende können mit solchen Strategien sowohl die Absicht der Handlung auf-

rechterhalten als sich außerdem dem Handlungsbeginn durch Planung von Teilschritten 

und Bildung einer Reihenfolge annähern (Höcker et al., 2022). 

Der besonders kritische Punkt befindet sich bei Prokrastinierenden im Beginnen mit einer 

Handlung, dieser wird im Rubikon-Modell im Übergang von der zweiten zur dritten 

Phase verortet, an der sogenannten intention-action-gap (Höcker et. al., 2022). Die Über-

windung dieses Übergangs erfordert ein zügiges und konsequentes Umsetzen der Hand-

lungsstrategien, um zu einer Zielerreichung zu gelangen (Achtziger & Gollwitzer, 2010). 

Es ist in dieser Phase für Prokrastinierende besonders wichtig, bei auftretenden 
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Schwierigkeiten und Frustrationen trotzdem durchzuhalten, was durch eine Anstren-

gungssteigerung erreicht werden kann (Achtziger & Gollwitzer, 2010; Höcker et al., 

2022). 

 

2.2.3  Temporal Motivational Theory  

 

Mit dem Modell der Temporal Motivational Theory (TMT) entwickelten Steel und König 

(2006) einen Erklärungsansatz für menschliches Verhalten bei dem sie mehrere motiva-

tionale Modelle integrierten. Das TMT-Modell kann als Erklärungsansatz in Bezug auf 

Prokrastination angewendet werden (Steel, 2007). 

 TMT kann in vereinfachter Form als folgende Formel beschrieben werden (Steel, 2007, 

S. 71): 

 

Utility =
Expectancy	x	Value

Γ	𝑥	𝐷𝑒𝑙𝑎𝑦  

 

Dabei steht Utility für die Motivation und das Verlangen einer Person eine Aufgabe oder 

Tätigkeit tatsächlich auszuführen, also für die Nützlichkeit (Steel, 2007). Expectancy be-

zeichnet die die Wahrscheinlichkeit, das erwartete Ergebnis, das eine Person der Aufgabe 

oder Tätigkeit zuordnet, zu erreichen und Value meint die Belohnung, die bei Erledigung 

der Aufgabe oder Tätigkeit erwartet wird (Steel, 2007).  

Hierbei werden Aufgaben oder Tätigkeiten als besonders nützlich angesehen, wenn die 

erwartete Wahrscheinlichkeit sie erfolgreich zu erledigen und ein befriedigendes Ergeb-

nis zu erhalten groß ist Personen sind somit eher angestrebt diesen nachzugehen (Steel, 

2007).  

Im Nenner der Gleichung kommt das Element der Zeit hinzu. Das Г steht als Platzhalter 

in der Gleichung für die Neigung einer Person aufzuschieben - also der Impulsivität 

(Steel, 2007). Delay beschreibt in der Gleichung schließlich die zeitliche Entfernung bis 

zur Erledigungsfrist (Steel, 2007). Die Wahrscheinlichkeit, mit der eine Aufgabe oder 

Tätigkeit ausgeführt wird, hängt also sowohl mit der Erfolgserwartung, der erwarteten 

Belohnung und der persönlichen Neigung impulsiv aufzuschieben sowie der zeitlichen 

Entfernung der Frist zusammen. 
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Die Tendenz zur Prokrastination nimmt demnach ab, wenn eine Tätigkeit oder Aufgabe 

subjektiv als wertvoll und erfolgsversprechend erlebt wird (Steel, 2007). Wenn die Erle-

digungsfrist jedoch in weiter zeitlicher Entfernung liegt und die betroffene Person eine 

hohe Neigung hat deshalb weniger aversiven oder angenehmeren Tätigkeiten nachzuge-

hen kommt es nach Abwägen der Nützlichkeit eines Handlungsbeginns zu Aufschiebe-

verhalten (Steel, 2007).  

Steel (2007) führt zur Veranschaulichung das Beispiel eines Studenten, namens Thomas 

Delay an: 

He is a college student who has been assigned an essay on September 

15th, the start of a semester, due on December 15th, when the course 

ends. To simplify matters, Tom has two choices over the course of his 

semester: studying or socializing. Tom likes to socialize, but he likes to 

get good grades even more. However, because the positive component of 

socializing is perpetually in the present, it maintains a uniformly high 

utility evaluation. The reward of writing is initially temporally distant, 

dimin- ishing its utility. Only toward the deadline do the effects of 

discounting decrease, and writing becomes increasingly likely. In this 

example, the switch in motivational rank occurs on December 3rd, 

leaving just 12 days for concentrated effort. (S.71) 

 

In Abbildung 4 ist veranschaulicht, wie das innere Abwägen des Nutzens durch den 

Studenten verläuft. Die Motivation an der Hausarbeit zu schreiben wächst, je näher die 

Abgabefrist rückt. 
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Abbildung 4  

Nützlichkeitsabwägung eines Studierenden über das Semester Socializing vs. Essay 
Writing (Steel, 2007, S. 72) 

 
Die Ergebnisse einer Längsschnittstudie von Steel et al. (2018) sind konsistent mit den 

Annahmen der TMT. Die Arbeitszeit von Studierenden, die prokrastinieren steigt auf 

einer hyperbolischen Kurve, wie in Abbildung? abgebildet steil an, je näher die Erledi-

gungsfrist rückt (Steel et al., 2018). Eine Erklärung ist die intention-action gap: Es 

zeigte sich, dass sich prokrastinierende und nicht-prokrastinierende Studierende nicht in 

ihrem Vorhaben unterscheiden, prokrastinierende Studierende jedoch Schwierigkeiten 

haben, ihre Vorhaben auch umzusetzen, insbesondere wenn die Erledigungsfrist in wei-

ter Zukunft liegt (Steel et al., 2018).  

 

2.3 Lösungs- und Behandlungsansätze 

Aus Studien und Literatur sind diverse Behandlungsansätze bekannt, um Prokrastination 

zu reduzieren. Meist werden kognitiv-behaviorale Kombinationsprogramme eingesetzt, 

sodass es schwer ist die einzelnen Komponenten auf ihre Wirksamkeit hin zu bewerten 

(Höcker et al., 2017). 	 
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Bei der Behandlung werden oft folgende, nach Höcker et al. (2017) grob beschriebene 

Komponenten eingesetzt:  

- Selbstbeobachtung: beinhaltet das Protokollieren der erreichten Fortschritte, um 

Verhaltensänderung anzuregen sowie einen Abgleich mit den eigentlichen Zielen 

- Selbstverstärkung mit Stimuluskontrolle: Schaffen einer ablenkungsarmen Ar-

beitsumgebung, Belohnung bei erfolgreicher Erledigung von Aufgaben 

- Persönliche Prioritätensetzung und Zeitallokation: Vermittlung von Zeitmanage-

ment, Erarbeitung von Zeitplänen 

- Kognitive Umstrukturierung: v.a. Dysfunktionale Grundannahmen  

Höcker et al. (2017) merken an, dass evaluierte Kombinationsprogramme aus kognitiv-

behavioralen Einzeltechniken zwar gut geeignet sind, um Prokrastination zu behandeln, 

aber über die Effektstärken der Wirksamkeit häufig keine Informationen vorliegen. In 

ihrer Metaanalyse kamen van Eerde & Klingsieck (2018) zu dem Ergebnis, dass Prokras-

tination durch Interventionen abnimmt, und fanden in der durchschnittlichen Effektgröße 

einen mittleren bis starken Rückgang, kognitive Verhaltenstherapie Prokrastination am 

besten reduzieren. Laut den Autorinnen lässt sich dies vermutlich auf die Intensität von 

kognitiv-behavioralen Interventionen zurückführen. 

In einer Pilotstudie evaluierten Lukas und Berking (2018) ein smartphonebasiertes Pro-

gramm zur Behandlung von Prokrastination und konnten dabei eine signifikante Reduk-

tion von Prokrastination gegenüber einer Kontrollgruppe feststellen. 

Höcker et al. (2017) stellen ein an der Universität Münster entwickeltes und evaluier-

tes Behandlungsprogramm zur Reduktion von Prokrastination vor, welches aus drei Mo-

dulen besteht.  

Modul A „Pünktlich beginnen“ besteht aus zwei Sitzungen, die Psychoedukation, eine 

individuelle Problemerörterung und das Ausarbeiten eines individuellen Störungsmodells 

beinhalten, sowie die Methode des pünktlichen Beginnens trainiert (Höcker et al., 2017). 

Modul B „Realistisch Planen“ besteht ebenso aus zwei Sitzungen und befasst sich mit 

Handlungsplanung, dem Einüben der Methode „Realistisch Planen“ sowie der Evaluation 

(und ggf. Modifikation) dieser (Höcker et al., 2017). Der letzte Teil ist die Intervention C 

„Arbeitszeitrestriktion und Bedingungsmanagement“, welche aus vier Sitzungen und ei-

ner Abschlusssitzung besteht und die Methode der Arbeitszeitrestriktion umfasst (Höcker 

et al., 2017). Ziel des Behandlungsprogramms ist, dass Betroffene Muster und 
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Konsequenzen ihres Arbeitsverhaltens identifizieren, bewerten und zu verändern (Höcker 

et al., 2017). 

Die Wirksamkeit der Module wird von Höcker et al (2017) mit einer Effektstärke von d 

= 1.45 2 bzw.  d = 0.95 von Modul A und B sowie d = 2.24 bzw. d = 1.30 bei Intervention 

C angegeben.  

2.4  Persönlichkeitspsychologie 

 

Die Persönlichkeitspsychologie beschäftigt sich empirisch mit den individuellen Beson-

derheiten von Menschen in Bezug auf ihr Verhalten, Erleben und körperliches Erschei-

nungsbild (Neyer & Asendorpf, 2018). 

Mit dem Begriff der Persönlichkeit wird im Allgemeinen die Sammlung an Merkmalen 

einer Person bezeichnet, die sich durch Individualität und Variation in bestimmten 

Charakteristika bemerkbar macht und meist nicht direkt beobachtbar ist. Innerhalb der 

Persönlichkeitspsychologie wird Persönlichkeit wie folgt definiert: „Persönlichkeit ist die 

nichtpathologische Individualität eines Menschen in körperlicher Erscheinung, Verhalten 

und Erleben im Vergleich zu einer Referenzpopulation von Menschen gleichen Alters 

und gleicher Kultur.“ (Asendorpf, 2019, S. 10). 

In der heutigen empirischen Persönlichkeitspsychologie dominieren laut Asendorpf 

(2019) sechs Paradigmen: das Eigenschaftsparadigma, das Informationsverarbeitungspa-

radigma, das dynamisch-interaktionistische Paradigma, das neurowissenschaftliche Para-

digma, das molekulargenetische Paradigma und das evolutionspsychologische Para-

digma. Für diese Arbeit ist vor allem das Eigenschaftsparadigma heranzuziehen, weshalb 

auf die anderen Paradigmen nicht genauer eingegangen wird. 

Innerhalb des Eigenschaftsparadigmas wird die Individualität von Personen durch Be-

trachtung unterschiedlicher Eigenschaften erfasst, d.h. charakteristische und körperliche 

Merkmale, sowie Regelmäßigkeiten im Verhalten und Erleben stehen im Vordergrund 

und werden durch wiederholtes Beobachten erschlossen (Asendorpf, 2019). 

Im Mittelpunkt stehen die Unterschiede zwischen Personen, Eigenschaftsausprägungen 

werden durch den Vergleich mit einer Referenzgruppe beurteilt, um so die jeweilige In-

dividualität deutlich zu machen (Asendorpf, 2019). 
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Persönlichkeitseigenschaften werden als zeitlich relativ stabile, dispositionelle Faktoren 

von Persönlichkeit beschrieben und auch als traits bezeichnet (Herzberg & Roth, 2014). 

Sie sind von kurzfristigen Zuständen, wie Müdigkeit oder Freude abzugrenzen und nicht 

direkt, sondern nur über das Verhalten beobachtbar (Herzberg & Roth, 2014). 

Um eine möglichst effiziente Einteilung der unterschiedlichen Facetten, die Persönlich-

keit ausmacht zu erreichen, wurden mit Hilfe von Faktorenanalysen und dem sogenannten 

lexikalischen Ansatz gearbeitet. Hierbei wurden zunächst im englischen Sprachraum Be-

griffe, welche Persönlichkeitsmerkmale beschreiben aus Wörterbüchern herausgesucht 

und diese Liste mit Hilfe der Faktorenanalyse auf fünf sehr stabile und unabhängige Fak-

toren reduziert, die sogenannten Big Five (Neyer &Asendorpf, 2018). 

Die fünf Hauptfaktoren der Persönlichkeit der Big Five setzen sich aus den in Tabelle 1 

dargestellten Faktoren OCEAN zusammen und sollen im Folgenden kurz beschrieben 

werden. 

 

Tabelle 1  

Das OCEAN-Modell der Persönlichkeit (eigene Darstellung nach Asendorpf, 2019) 

Kürzel Englisch Deutsch 

O Openness to new experience Offenheit gegenüber neuen Erfah-

rungen 

C Conscientiousness Gewissenhaftigkeit 

E Extraversion Extraversion 

A Agreeableness Verträglichkeit 

N Neuroticism Neurotizismus 

 

 

Der Faktor Offenheit bezieht sich auf das Ausmaß von Interesse, Neugier und Aufge-

schlossenheit gegnüber neuen Erfahrungen und Erlebnissen in unterschiedlichen Berei-

chen (z.B. Kultur, Ästhetik) und steht im Zusammenhang mit Intelligenz und Bildung 

(Asendorpf, 2019).  

Gewissenhaftigkeit umfasst Begriffe wie Ordentlichkeit, Beharrlichkeit, Zuverlässigkeit, 

Pflichtbewusstsein und Leistungsorientierung, wobei sich das Ausprägungsausmaß im 

Handlungsergebnis zeigt (Herzberg & Roth, 2014). 
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Extraversion kennzeichnet das Ausmaß an Geselligkeit, Gesprächigkeit, Aktivität sowie 

die Ausdrucksstärke von Personen und in welcher Art und in welchem Umfang sie soziale 

und interaktive Situationen gestalten (Herzberg & Roth, 2014). 

Der Faktor Verträglichkeit bezieht sich vor allem auf den Umgang einer Person mit an-

deren Menschen, daran in welchem Ausmaß Freundlichkeit und Hilfsbereitschaft vor-

herrschen und inwieweit sie dazu neigen in Konfliktsituationen nachzugeben (Asendorpf, 

2019; Herzberg & Roth, 2014). 

Der fünfte Persönlichkeitsfaktor Neurotizismus bezieht sich auf die Ausprägung von Ner-

vosität, Ängstlichkeit und Affektlabilität von Personen (Asendorpf, 2019). 

Die Konstrukte des Big Five Modells können durch unterschiedliche Fragebögen erfasst 

werden, um Eigenschaften von Personen beschreiben zu können (Herzberg & Roth, 

2014). 

 

2.5 Positive Psychologie und Empowerment 

 

Lange Zeit fand in der Forschung und Praxis der (Klinischen) Psychologie eine Fokus-

sierung auf dem Erkennen und Behandeln von defizitären Strukturen statt. Ende der 

1990er Jahre fand angeregt durch Martin Seligmann und Kolleg:innen ein bedeutender 

Paradigmenwechsel hin zur vermehrten Erforschung von Ressourcen, positiver Emotio-

nen, Eigenschaften und Gemeinschaften (Rolfe, 2019). Der Richtungswechsel hin zur so-

genannten Positiven Psychologie mit dem Ziel der Förderung und Unterstützung der Ent-

wicklung von Individuen, Gruppen und Institutionen, wobei eine Konzentration auf die 

Stärken, Resilienzen und das Gelingen gelegt wird (Rolfe, 2019). 

Genau diesen Perspektivwechsel hin zu den Stärken, weg von den Defiziten wird beim 

Empowerment genutzt. Der Begriff Empowerment kann aus dem englischen mit Selbst-

befähigung oder Selbstermächtigung übersetzt werden und wurde ursprünglich in den 

Bürgerrechtsbewegungen der Schwarzen Minderheitsbevölkerung, der Frauenrechtsbe-

wegung und der gemeindebezogenen psychosozialen Arbeit in den USA geprägt (Herri-

ger, 2020). Im Allgemeinen können mit dem Begriff Empowerment Entwicklungspro-

zesse von Menschen bezeichnet werden, bei denen sie die Kraft gewinnen ein nach eignen 

Maßstäben besseres Leben zu führen (Herriger, 2020). 

Herriger (2020) formuliert eine Arbeitsdefinition für die psychosoziale Praxis:  
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Der Begriff »Empowerment« bedeutet Selbstbefähigung und Selbstbe-

mächtigung, Stärkung der Eigenmacht, Autonomie und Selbstverfügung. 

Empowerment beschreibt Mut machenden Prozesse der Selbstbemächti-

gung, in denen Menschen in Situationen des Mangels, der Benachteiligung 

oder der gesellschaftlichen Ausgrenzung beginnen, ihre Angelegenheiten 

selbst in die Hand zu nehmen, in denen sie sich ihrer Fähigkeiten bewußt 

[sic!] werden, eigene Kräfte entwickeln und ihre individuellen und kol-

lektiven Ressourcen zu einer selbstbestimmten Lebensführung nutzen ler-

nen. Empowerment – auf eine kurze Formel gebracht – zielt auf die (Wie-

der-) Herstellung von Selbstbestimmung über die Umstände des eigenen 

Alltags. (S.20) 

Keupp (2018) beschreibt Empowerment als eine Grundhaltung professionellen Handelns, 

die besonders dort gefordert ist, wo Resignation, prekäre Lebensumstände und Ohnmacht 

herrschen. 

Handlungsziel von Empowerment im professionellen Kontext ist dabei sowohl das zur 

Verfügung stellen von Rüstzeug für eine eigenverantwortliche Lebensgestaltung als auch 

die Eröffnung von Handlungsspielräumen, in denen dies erprobt werden kann (Herriger, 

2020). 

Nach Herriger (o.D.) können drei Grundwerte des Empowerment-Konzepts beschrieben 

werden: 

1. Fokus auf Ressourcen. Eine Abkehr von der Defizitorientierung, da dadurch häu-

fig wichtige vorhandene positive Aspekte und Fähigkeiten von Personen überse-

hen werden. 

2. Autonome Lebensgestaltung und Agency. Agency wird hierbei als „subjektive 

Erfahrung von Handlungsmächtigkeit“ (Herriger, o.D.) begriffen. Menschen sind 

handlungsfähige Individuen, die dazu in der Lage sind, ein für sich besseres Leben 

zu gestalten. 

3. Eintreten für Selbstbestimmung und soziale Gerechtigkeit. Dies beschreibt den 

politischen Teil von Empowerment. „Menschen haben ein Recht auf Eigen-Sinn, 

Differenz und Diversität“ (Herriger, o.D.). Sie sollen und können dieses Recht 

auch behaupten, insofern dies die Freiheit von anderen nicht verletzt. Ziel dieses 
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letzten Werts ist das Schaffen eines kritischen Bewusstseins für soziale Ungerech-

tigkeit und die Anstiftung, diese zu verändern. 

 

Empowerment wird als Gegenstück zur Theorie der erlernten Hilfslosigkeit von Martin 

Seliger verstanden, bei der Individuen wiederholte „Erfahrungen der Unkontrollierbarkeit 

eines Ereignisses“ (Herriger, S. 60) machen und daraufhin Erfolgserwartungen in der Zu-

kunft als geringer eingeschätzt werden, sich ein verringertes Vertrauen in eigene Hand-

lungsfähigkeiten und Bewältigungsressourcen einstellt. 

Als drei Kernbegriffe von Psychologischem Empowerment können Gesundheit (auf Ba-

sis des biopsychosozialen Modells), Ressourcen (personale und soziale) und Resilienz 

(Widerstandsfähigkeit) angeführt werden (Rothenberg-Elder & Kühnel, 2018). 

„Empowerment im psychologischen Wortsinn beschreibt einen Prozess, in dem 

Menschen auch in Zeiten der Belastung die psychische Kraft gewinnen, ein gelingendes 

Alltagsmanagement zu realisieren.“ (Herriger, o.D.) 

Im Mittelpunkt von Psychologischem Empowerment stehen die psychosozialen Schutz-

faktoren. Erforscht wird insbesondere über welche schützenden Fähigkeiten und Ressour-

cen Menschen verfügen, die belastende Lebensumstände und kritische Ereignisse bewäl-

tigen konnten (Herriger, 2020). 

Dabei wird zwischen zwei Arten von Schutzfaktoren unterschieden, den personalen Res-

sourcen, die sich auf selbstbezogene Faktoren beziehen und den sozialen Ressourcen, 

welche sich aus der Erfahrung von Art, Umfang und Qualität der Unterstützung des sozi-

alen Umfelds ergibt (Herriger, 2020).  

Der Begriff der Hardiness beschreibt die Widerstandsfähigkeit bzw. Resilienz einer Per-

son (Herriger, 2020). In der Forschung wurden Selbstakzeptanz bzw. Selbstwertüberzeu-

gung, internale Kontrollüberzeugung sowie eine flexible Anpassung an Lebensumbrüche 

als wichtige Resilienzen herausgearbeitet (Herriger, 2020). 

Entscheidende psychologische protektive Faktoren sind unter anderem: Intrapsychische 

Faktoren wie Optimismus, Selbstwirksamkeit, Selbstregulation, Sinnerleben, Handlungs-

fähigkeit, Problemlösekompetenz und interpsychologische Faktoren wie: sichere Bindun-

gen, verlässliche soziale Kontakte, familiärer Zusammenhalt (Rothenberg-Elder & Küh-

nel, 2018). 

Herriger (2020) beschreib drei Dimensionen psychologischen Empowerments: 
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1. Die Dimension der selbstbezogenen Kognitionen:  Selbstakzeptanz und Selbst-

vertrauen, sowie internale Kontrollüberzeugung.  

2. Dimension der kompetenzbezogenen Überzeugungen: Selbstwirksamkeitserwar-

tung (self efficacy) und Erfahrung der eigenen Kompetenz (perceived compe-

tence). 

3. Dimension der Handlungsmotivationen: Wunsch nach Umweltkontrolle (desire 

for control) und Selbstverpflichtung auf ein aktives prosoziales Verhalten (civic 

duty). 

Als zentraler Schutzfaktor gilt außerdem das Gefühl der Kohärenz, welches Aaron Anto-

novsky als Teil des Konzepts der Salutogenese beschrieben hat und welches im nachfol-

genden Exkurs genauer beschrieben wird (Herriger, 2020).  

 

2.5.1 Exkurs: Salutogenese 

 

Die Salutogenese beschäftigt sich mit den Fragestellungen: „Warum bleiben Menschen – 

trotz vieler potenziell gesundheitsgefährdender Einflüsse – gesund? Wie schaffen sie es, 

sich von Erkrankungen wieder zu erholen? Was ist das Besondere an Menschen, die trotz 

extremster Belastungen nicht krank werden?“ (Bengel et al., S. 24) 

Aaron Antonovsky erforschte die Auswirkungen der Wechseljahre bei Frauen, von denen 

einige in Konzentrationslagern gefangen waren und, wie zu erwarten, stärker gesundheit-

lich belastet waren als andere. Das dennoch fast 30 % dieser Frauen trotz der traumati-

schen Erfahrungen eine relativ gute psychische Gesundheit hatten führte bei Antonovsky 

zu einem Perspektivwechsel und der Entwicklung des Konzepts der Salutogenese (Ben-

gel et al., 2001). 

Antonovsky begreift Gesundheit bzw. Krankheit als Kontinuum im Gegensatz zu der 

pathogenetischen Dichotomie (gesund oder krank), d.h. ein Mensch trägt immer gesunde 

bzw. kranke Anteile in sich (Bengel et al. 2001).  

Wichtigster Bestandteil von Antonovskys Salutogenesekonzepts ist nach Bengel et al. 

(2001) das sogenannte Kohärenzgefühl (englisch: Sense of Coherence), welches sich aus 

drei Bestandteilen zusammensetzt: 

1.  Gefühl der Verstehbarkeit (englisch: sense of comprehensibility): d.h. die 

Fähigkeit Reize aus der Umwelt strukturiert zu verarbeiten und die Erwartung 
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nicht mit Unerklärbarem konfrontiert zu werden. Dabei handelt es sich um ein 

kognitives Verarbeitungsmuster. 

2. Gefühl der Handhabbarkeit (englisch: sense of manageability): d.h. das Gefühl 

bzw. die Überzeugung zu haben, über genügend Ressourcen (egal ob eigene oder 

von anderen) zu verfügen, um einem Problem zu begegnen. Dabei handelt es sich 

um ein kognitiv-emotionales Verhaltensmuster. 

3.  Gefühl der Sinnhaftigkeit (englisch: sense of meaningfulness): Ein Ge-

fühl, dass das Leben sinnhaft ist, es sich lohnt Energie in die Gestaltung dessen 

zu investieren und Probleme eher als willkommene Herausforderungen zu sehen. 

Bei dem Gefühl der Sinnhaftigkeit handelt es sich um eine motivationale Kompo-

nente. Diese beschreibt Bengel als wichtigste der genannten Bestandteile (Bengel 

et al. 2001)  

Das Kohärenzgefühl ist die Grundhaltung einer Person, gegenüber der Umwelt als auch 

im Inneren selbst. Diese Grundhaltung beschreibt Antonovsky wie folgt:  

A global orientation that expresses the extent to which one has a pervasive, 

enduring though dynamic, feeling of confidence that one’s internal and external 

environments are predictable and that there is a high probability that things will 

work out as well as can reasonably be expected. (Antonovsky, 1979, S.10 zitiert 

nach Bengel et al. 2001, S.29)  

 

2.5.2 Prokrastination-Gesundheitsmodell 

 

In Abbildung 5 ist das Prokrastination-Gesundheitsmodell (im Original procrastination-

health model) dargestellt, welches zur Veranschaulichung der Beziehung von Prokrasti-

nation und Gesundheit herangezogen werden kann und das von Sirois et al (2003) entwi-

ckelt wurde. Innerhalb dieses Modells greift Sirois (2007) unterschiedliche Prozesse auf, 

welche die Gesundheit direkt und indirekt beeinflussen können. Die direkte Wirkung von 

Prokrastination auf die Gesundheit erfolgt im Modell Stress genannt, welcher durch das 

Aufschieben entsteht und mit Veränderungen der Immunfunktion aufgrund von psycho-

physiologischer Reaktivität einhergeht, welche sich nachteilig auf die Gesundheit aus-

wirken können (Sirois, 2007). Als indirekte Wirkung beschreibt die Autorin ein ungüns-

tiges Gesundheitsverhalten von Personen. So neigen aufschiebende Personen dazu, 
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Vorsorgeuntersuchungen aufzuschieben und zeigen weniger gesundheitsförderliches 

Verhalten (Sirois, 2007).  

 

 

Abbildung 5 

 Prokrastination-Gesundheitsmodell (eigene Darstellung nach Sirois, 2007) 

 
 

 

2.5.3 Selbstregulation und Selbstwirksamkeit 

 

Albert Bandura war einer der ersten, der Selbstregulation als ein Konzept im Rahmen 

seiner Sozialkognitiven Lerntheorie in den 1970er Jahren entwickelte. 

Bandura ging in seiner Theorie davon aus, das menschliches Verhalten nicht nur von äu-

ßeren Einflüssen gesteuert sein könne, sondern dass es auch intrapersonelle Regulation 

geben muss (Bandura, 1991). Menschen haben demnach sowohl selbstreflektierende als 

auch selbstreaktive Fähigkeiten, mit denen sie eine gewisse Selbststeuerung auf ihre Ge-

danken, Gefühle, Motivation und Handlungen ausüben können und somit auch vorrau-

schauend ihr Handeln regulieren (Bandura, 1991). „Human functioning is, therefore, 

regulated by an interplay of self-generated and external sources of influence. “ (Bandura, 
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1991, S.249). Die selbstregulativen Mechanismen bestehen Bandura (1991) zufolge aus 

drei Subfunktionen, die sich gegenseitig beeinflussen:  

1. Selbstbeobachtung: Registrierung des eigenen Verhaltens, Gefühle und deren Aus-

wirkungen, um realistische Ziele zu setzen und zu verfolgen sowie eigenes Verhalten an 

unterschiedliche Kontexte anzupassen 

2. Selbstbewertung: Bewertung dieses Verhaltens anhand eigener und Umwelterwar-

tungen, sowie die Entwicklung von Verhaltensmustern anhand dieser Bewertung  

3. Selbstreaktion: Folgt aus der Selbstbewertung (Belohnung oder Bestrafung) anhand 

von kognitiven und affektiven Reaktionen 

Ein wesentlicher Aspekt einer guten Selbstregulation ist eine Balance zwischen 

dem Bemühen, den Anforderungen der Realität gerecht zu werden und dem, 

eigene Motive und Ziele zu befriedigen. Diese Balance wird immer wieder gestört 

und muss immer wieder neu hergestellt werden. (Sachse, 2019, S.35) 

Teil der Selbstreaktion ist die Selbstwirksamkeitserwartung (englisch: self-efficacy), wel-

che sich in dem Vertrauen einer Person auf ihre eigenen Handlungskompetenzen zeigt, 

Anforderungen der Umwelt zu bewältigen (Bandura, 1991). „Wer sich selbst als 

selbstwirksam erlebt, ist davon überzeugt, aufgrund der eigenen Fähigkeiten auch mit 

schwierigen Situationen und Anforderungen zurechtzukommen“ (Schmitz et al., 2017, S. 

12-13).  

Einher geht die Selbstwirksamkeitserwartung mit einer Kontrollüberzeugung, selbst Ein-

fluss auf die Dinge und Welt nehmen zu können statt diese nur durch äußere Umstände, 

Personen oder den Zufall kontrolliert zu erleben (Bandura, 1991). Dem Autor zufolge hat 

die Selbstwirksamkeit großen Einfluss auf Gedanken, Affekt, Motivation und Handeln 

einer Person und ist deshalb ein wichtiger Faktor innerhalb der Selbstregulation von Men-

schen (Bandura, 1991). 
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3. Aktueller Forschungsstand 

Im vorangegangenen Abschnitt wurden theoretische Grundlagen und Modelle zu Pro-

krastination, Persönlichkeitseigenschaften und Empowerment dargelegt. In diesem Kapi-

tel soll nun auf den aktuellen Forschungsstand von Prokrastination und den Zusammen-

hang mit Persönlichkeitsmerkmalen und Empowermentfaktoren eingegangen werden. 

 

3.1 Prävalenz Prokrastination 

 

Prokrastination ist ein Phänomen, welches sehr viele Menschen und insbesondere Studie-

rende zu betreffen scheint. Die Häufigkeit von Prokrastination wird innerhalb der For-

schung in Prävalenzstudien in unterschiedlicher Bandbreite zwischen 7 und 80 % ange-

geben (Höcker et al., 2022). In einer Metanalyse wurde belegt, dass Prokrastination bis 

zu 95% der Studierenden betrifft und dass ca. 50% der Studierenden dazu neigen, patho-

logisch aufzuschieben (Steel, 2007).  

Höcker et al. (2017) und Engberding et al. (2017) berichten allerdings von weitaus gerin-

geren Zahlen im deutschen Raum: 7 - 14,6% der Studierenden schieben in problemati-

schem Ausmaß einer Studie an der Universität Münster zufolge auf, wobei nur ca. 2% 

der Studierenden angaben, nie aufzuschieben.  

Aber auch in der Allgemeinbevölkerung kommt das Aufschieben von wichtigen Tätig-

keiten oder Aufgaben ein häufig vor. In einer Studie gaben ca. 20 % der Bevölkerung in 

englischsprachigen westlichen Ländern an chronisch aufzuschieben (Ferrari et al., 2005). 

Auch in der Metanalyse von Steel (2007) geben 15 – 20 % der Allgemeinbevölkerung 

chronische Prokrastinationstendenzen an. 

Diese sehr hohe Bandbreite der Häufigkeit von Prokrastination lässt sich laut Höcker et 

al. (2017) auf die Verwendung von unterschiedlichen Erhebungsinstrumente zurückfüh-

ren, die Prokrastination verschieden operationalisieren.  

Einige Autor:innen vermuten außerdem eine steigende Prävalenz von abschiebendem 

Verhalten begründet in der Erhöhung von Ablenkungsmöglichkeiten durch die fortschrei-

tende Entwicklung und Tendenz des Gebrauchs digitaler Medien und elektronischen Ge-

räten (Steel, 2007). 
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3.2 Prokrastination und Fernstudium 

 

Ein Fernstudium erfordert höhere Selbstregulationsfähigkeiten als ein Präsenzstudium 

(Klingsieck et al., 2012). Da Selbstregulation in Zusammenhang mit Prokrastination steht 

ist zu vermuten, dass Prokrastination bei Fernstudierenden in einem höheren Maße auftritt 

als bei Präsenzstudierenden. Tatsächlich haben Klingsieck et al. (2012) in ihrer Studie 

keine großen Unterschiede in der Ausprägung von Prokrastination zwischen Fern-und 

Präsenzstudierenden gefunden. Allerdings merken sie an, dass sie lediglich die allge-

meine Prokrastination erhoben haben und nicht akademische Prokrastination, bei welcher 

eine höhere Ausprägung an Prokrastination bei Fernstudierenden zu erwarten sind.  

Melgaard et al. (2022) haben in ihrer Studie die Auswirkungen der Covid-19 Pandemie 

und den damit einhergehenden Wechsel zu Online-Lehre auf Prokrastinierende unter-

sucht. Sie kamen zu dem Ergebnis, das Prokrastinierende Schwierigkeiten berichteten, 

sich selbst zum Lernen zu motivieren, zu strukturieren, sich einzubringen und ihnen der 

soziale Druck und der gemeinschaftliche Aspekt beim Lernen fehlten.  

In einer weiteren Untersuchung zum Thema Prokrastination im Studium während der Co-

vid-19 Pandemie betonten Pelikan et al. (2021) die Wichtigkeit von erfahrener Autono-

mie und Kompetenzen (perceived autonomy and competence) im Zusammenhang mit 

Prokrastination.  

 

3.3 Soziodemographische Faktoren von Prokrastination 

 

Es besteht ein negativer Zusammenhang zwischen der Tendenz zur Prokrastination und 

Alter, d.h. die Tendenz zu Prokrastinieren nimmt mit dem Alter von Individuen ab (Steel, 

2007). In einer repräsentativen Studie in Deutschland war die Tendenz aufzuschieben bei 

der Gruppe der 14–29-Jährigen am größten, wobei auch hier eine Verringerung der Auf-

tretenshäufigkeit von Prokrastination zu verzeichnen ist, die jedoch geringfügig ist (Beu-

tel et al., 2016). 

In Bezug auf Geschlechtsunterschiede ist die Studienlage inkonsistent. So zeigen Perso-

nen männlichen Geschlechts in unterschiedlichen Studien höhere, niedrigere oder gleiche 

Werte wie Personen weiblichen Geschlechts, je nachdem wie Prokrastination erhoben 
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wurde (Steel, 2007). Wenn Unterschiede auftreten, wurde jedoch eine geringfügig höhere 

Häufigkeit zu Prokrastinieren bei Männern gefunden (Beutel et al., 2016; Steel, 2007). 

Steel und Ferarri (2013) konnten in ihrer Untersuchung hauptsächlich Zusammenhänge 

mit Geschlecht, Alter, Familienstand und Bildung finden und beschrieben den Typus des 

Prokrastinierenden als jung, männlich, unverheiratet, eher geringerer Bildung und mit 

mangelnder Selbstdisziplin. 

In ihrer repräsentativen Studie der deutschen Allgemeinbevölkerung fanden Beutel et al. 

(2016) keine Unterschiede in Bezug auf Bildung und Prokrastination. Signifikante Un-

terschiede in der Ausprägung von Prokrastination wurden durch die Autor:innen in Bezug 

auf Beziehungsstatus (Singles zeigten höhere Werte), sowie in Bezug auf die berufliche 

Situation (Studierende und Arbeitslose zeigten höhere Werte als Arbeitnehmende und 

Berentete) gefunden (Beutel et al., 2016). 

In Bezug auf familiäre und schulische Voraussetzungen konnten Rosário et al. (2009) 

belegen, dass die Familienverhältnisse einen Einfluss auf das Aufschiebeverhalten von 

ihren Kindern haben können. Die Autor:innen zeigen in ihrer Untersuchung, dass die Pro-

krastination mit höherer Bildung der Eltern abnimmt, aber mit der Anzahl der Geschwis-

ter, der Klassenstufe und der Leistungsschwäche zunimmt. 

Wang (2022) fand in seiner Metanalyse einen positiven Zusammenhang zwischen auto-

ritären und permissiven Erziehungsstilen, sowie einen negativen Zusammenhang mit au-

toritativem Erziehungsstil. 

 

3.4 Prokrastination und Persönlichkeit 

 

Im Überblick seiner Metaanalyse fand Steel (2007) eine große Zahl an mit Prokrastination 

zusammenhängender Persönlichkeitsmerkmale (Ablenkbarkeit, Gewissenhaftigkeit, 

Selbstkontrolle, Impulsivität und Widerwille gegen die Aufgabe). Zwar beeinträchtigt 

Prokrastination die Leistung Betroffener, wobei diese Leistungsunterschiede nicht auf 

eine geringere Intelligenz zurückzuführen sind, d.h. Prokrastinierende unterscheiden sich 

in ihren intellektuellen Voraussetzungen nicht von Nichtprokrastinierenden, der Unter-

schied besteht hier nur in der tatsächlich erbrachten Leistung selbst (Steel, 2007).  

Auch Höcker et al. (2017) konnten in Querschnittsuntersuchungen an der Universität 

Münster einen Zusammenhang zwischen Persönlichkeitsmerkmalen und Prokrastination 
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feststellen. So korrelierte Prokrastination stark mit Versagensangst und wahrgenomme-

nen hohen Erwartungen der sozialen Umwelt. 

Kağan et al. (2010) fanden in ihrer Untersuchung einen Zusammenhang zwischen akade-

mischer Prokrastination und Perfektionismus und Kim et al. (2017) fanden einen negati-

ven Zusammenhang zwischen Prokrastination und Extraversion, Verträglichkeit und Ge-

wissenhaftigkeit, sowie einen positiven Zusammenhang zu Neurotizismus. 

Die eindeutig stärksten Zusammenhänge bestehen Höcker et al. (2017) zufolge studien-

übergreifend in Verbindung mit Gewissenhaftigkeit und Selbstkontrolle, was auf die Zu-

gehörigkeit zu Selbstregulation zurückzuführen sei. 

 

3.5 Prokrastination und Empowerment 

Bestimmte Faktoren psychologischen Empowerments (Ressourcen und Resilienzen) 

scheinen ebenso mit Prokrastination zu korrelieren. Dies betrifft vor allem selbstrelevante 

Personenmerkmale, wie Selbstwirksamkeit, Selbstregulation, Selbstkontrolle, Selbst-

wertgefühl und self-handicapping (Rustemeyer & Callies, 2013).  

Lohbeck et al. (2016) konnten in einer Untersuchung einen Zusammenhang zwischen 

geringem Selbstkonzept von Studierenden und Prokrastination erheben. Auch steht Pro-

krastination im Zusammenhang mit der Selbstwirksamkeitserwartung und Vulnerabilität 

von Studierenden (Kiamarsi & Abolghasemi, 2014). Weitere Faktoren, die zur Vorher-

sage von Prokrastination herangezogen werden können, sind Selbstwertgefühl, (wahrge-

nommene) persönliche Kompetenz und Coping durch Resilienzen (Brando-Garrido et al., 

2020). 

Auch in einer Metaanalyse von van Eerde (2003) wurde ein negativer Zusammenhang 

zwischen Prokrastination und Selbstwirksamkeitserwartung sowie ein positiver Zusam-

menhang mit self-handicapping Verhalten belegt. Steel (2007) konnte in seiner Metaana-

lyse Zusammenhänge zwischen Prokrastination, Selbstwirksamkeitserwartung und self-

handicapping sowie Selbstwert aufzeigen. 

In ihrer repräsentativen deutschen Studie konnte das Forschungsteam um Manfred Beutel 

(2016) aufzeigen, dass Prokrastination mit Stress, Depressivität, Angst, Burnout und 
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Einsamkeitsgefühlen einhergeht und dass Prokrastinierende über weniger Lebenszufrie-

denheit verfügen.  

Gusy et al. (2022) konnten in ihrer Studie die zentralen Annahmen des Prokrastination-

Gesundheitsmodell von Sirois (2007) bestätigen, nämlich dass Prokrastination sich auf 

die Gesundheit von Studierenden auswirkt und sich eine hohe Ausprägung an Prokrasti-

nation auf die Zunahme von Depressivität, Ängstlichkeit und Stress sowie der Verringe-

rung von Schlafqualität auswirkt.  

Hoppe et al. (2018) betonen in ihrer Studie die Wichtigkeit, Studierende zu empowern, 

um akademischer Prokrastination entgegenzuwirken. 

In ihrer Metaanalyse kommen Sirois und Kitner (2015) zu dem Ergebnis, dass prokrasti-

nierende Personen eher maladaptive Bewältigungsstrategien einsetzen und dass Interven-

tionen, die sich auf die Reduktion dieser maladaptiven Bewältigungsstrategien konzent-

rieren bei den Betroffenen zu einer Reduktion von Stress und anderen gesundheitsgefähr-

denden Faktoren führen können. 

 

4. Zielsetzung und Fragestellungen 

Ziel der Masterthesis ist, es Fernstudierende auf Häufigkeit und Verteilung von Prokras-

tination in Bezug auf Persönlichkeitsmerkmale und Psychologisches Empowerment zu 

untersuchen und mögliche Zusammenhänge der drei Konstrukte aufzudecken. 

Dabei stehen folgende spezifische Fragestellungen im Zentrum: 

1. In welcher Häufigkeit und Ausprägung prokrastinieren Fernstudierende? 

2. Welche Persönlichkeitsmerkmale im Sinne der „Big Five“ zeigen prokrastinie-

rende Fernstudierende? 

3. Über welche Faktoren von Psychologischem Empowerment verfügen prokrasti-

nierende Fernstudierende? 

4. Gibt es Zusammenhänge zwischen Prokrastination, Persönlichkeitsmerkmalen 

und Faktoren des Psychologischen Empowerments? 
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4.1.Hypothesen 

 

In Forschung und Literatur wird Prokrastination häufig als trait erfasst und beschrieben. 

In unterschiedlichen Untersuchungen wurde aufgezeigt, dass ein Zusammenhang von 

Prokrastination mit Persönlichkeitsmerkmalen besteht. Dabei konnten unterschiedliche 

assoziierte Persönlichkeitsmerkmale identifiziert werden, insbesondere Gewissenhaf-

tigkeit korreliert stark negativ mit Prokrastination (Kim et al, 2017; Steel, 2007; van 

Eerde, 2003). Aufgrund dieser Befunde lässt sich folgende Hypothese ableiten: 

H1: Je niedriger die Ausprägung von Gewissenhaftigkeit bei Fernstudierenden, desto hö-

her die Ausprägung von Prokrastination. 

Ein weiteres Persönlichkeitsmerkmal, welches häufig in Zusammenhang mit Prokrasti-

nation gebracht wird ist Neurotizismus, welches positiv mit Prokrastination korreliert 

(Kim et al., 2017; Steel 2007). Daraus lässt sich folgende Hypothese darstellen: 

H2: Je höher die Ausprägung von Neurotizismus bei Fernstudierenden, desto höher die 

Ausprägung von Prokrastination. 

Wie in Kapitel 3 dargestellt, stehen mangelnde Ressourcen und Resilienzen mit Prokras-

tination in Verbindung (Beutel, 2016). Unterschiedliche Faktoren, wie z.B. Selbstver-

trauen, Selbstwirksamkeit und Emotionsregulation wurden dabei im Zusammenhang mit 

Prokrastination als protektiv belegt.  Deshalb wird angenommen, dass Faktoren, die mit 

Psychologischem Empowerment in Verbindung stehen als Schutzfaktoren agieren. Dar-

aus lässt sich folgende Hypothese ableiten: 

H3: Je niedriger die Ausprägung von Empowerment bei Fernstudierenden, desto höher 

die Ausprägung von Prokrastination. 

5.  Methodischer Teil 

In diesem Kapitel wird das methodische Vorgehen der vorliegenden Arbeit dargestellt. 

Hierzu wird das Studiendesign, die Stichprobe, die verwendeten Untersuchungsinstru-

mente und die Datenanalyse, welche im Anschluss an die Datenerhebung erfolgte, be-

schrieben. 
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5.1 Studiendesign und Vorgehen 

 

Die vorliegende Studie wurde als Querschnittsdesign konzipiert. Als Erhebungsmittel 

wurde eine Befragung in Form eines Online-Fragebogens eingesetzt. Dieser wurde auf 

der Website www.soscisurvey.de erstellt. Der Fragebogen war im Zeitraum vom 

30.07.2021 bis 31.08.2021 über einen Link erreichbar, in diesem Zeitraum wurden die 

Daten erhoben. Im Vorfeld wurde der Fragebogen durch zwei Pretests von privaten Kon-

takten auf Verständlichkeit überprüft. Insgesamt wurde der Fragebogenlink im Erhe-

bungszeitraum 510-mal aufgerufen.195 Interviews wurden abgeschlossen, wovon 132 

gültige Fälle nach Ausschluss von unvollständigen Datensätzen übrigblieben. 

Zu Beginn wurden die Teilnehmenden willkommen geheißen und über die Teilnahmebe-

dingungen des Online-Fragebogens aufgeklärt, das Thema der Umfrage wurde grob be-

schrieben und über den Datenschutz und Anonymität aufgeklärt. Außerdem wurden die 

Kontaktdaten der Autorin angegeben, um eine Beantwortung von eventuellen Fragen der 

Teilnehmenden in Bezug auf den Fragebogen oder die Untersuchung zu ermöglichen. Um 

die eingegrenzte Stichprobe zu wahren, wurde zu Beginn des Online-Fragebogens eine 

Filterfrage eingerichtet. Im Anschluss wurden soziodemographische Daten, sowie Anga-

ben zu Persönlichkeitseigenschaften, Prokrastination und Empowerment erhoben.  

 

5.2 Stichprobe 

 

In die Untersuchung eingeschlossen wurden volljährige Studierende an Fernuniversitäten 

und -Hochschulen, bzw. solche, die Fernstudiengänge an regulären Universitäten und 

Hochschulen besuchen. Ausgeschlossen wurden alle Nicht-Studierenden oder Studie-

rende, die ein reines Präsenzstudium absolvieren über eine Filterfrage zu Beginn der Um-

frage. 

 Zur Akquise von Teilnehmenden wurde ein Link zur Online-Umfrage über Social-Me-

dia-Kanäle (Facebook, Instagram, LinkedIn, WhatsApp und Telegram), private Kontakte, 

Umfrageseiten (SurveyCircle, Diploma Hochschule, und Psychologie Heute) und Umfra-

gegruppen (Facebook und LinkedIn) geteilt. Außerdem wurden diverse Hochschulen per 

E-Mail um die Weitergabe des Umfrage-Links an ihrer Fernstudierenden gebeten. 
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5.3 Verwendete Fragebögen 

 

Der dieser Studie zugrundeliegende Online-Fragebogen setzt sich aus vier Teilen zusam-

men. Es wurden soziodemografische Daten erhoben und Persönlichkeitsmerkmale, Em-

powermentfaktoren und Prokrastination erfasst. Der vollständige Online-Fragebogen, der 

zur Datenerhebung verwendet worden sind, befindet sich im Anhang 1. 

 

5.3.1 Soziodemografische Daten 

 

Im ersten Teil des Online-Fragebogens wurden soziodemografische Angaben erhoben. 

Es wurden die Angaben der Teilnehmenden bzgl. Altersgruppe, Geschlecht, Familien-

stand, höchster bisher erreichter Bildungsabschluss, Studienfach, Berufstätigkeit und 

Umfang mittels sechs Items erfasst. 

 

5.3.2 Persönlichkeit 

 

Die Persönlichkeitsmerkmale der Teilnehmenden wurden mittels des Complex Persona-

lity Inventory (CPI13) – Inventar zur Erhebung vielschichtiger Persönlichkeit nach 

Gurdan (2022) erfasst. Der Fragebogen ist an das Big-Five Persönlichkeitsmodell ange-

lehnt. Das CPI13 erfasst Persönlichkeit differenziert anhand bimodaler Gegensatzeigen-

schaften auf 13 Skalen mit insgesamt 70 Items: Extraversion, Introversion, Gewissenhaf-

tigkeit, Gelassenheit, Soziale Orientierung, Autonome Orientierung, Traditionsbewusst-

sein, Selbstvertrauen, Selbstreflexion, Sensitivität, Resilienz und Fluides Selbstkonzept 

(Gurdan, 2022). Die Items werden mithilfe einer fünfstufigen Likert-Skala erfasst, von 1: 

trifft nicht zu bis 5: trifft voll zu. 

Der CPI13 weist gute psychometrische Eigenschaften auf (Cronbachs α = .72 bis α = .87 

bei den Unterskalen) (Gurdan, 2022). 

Für die Erhebung dieser Studie wurden acht der dreizehn Skalen mit des Fragebogens 

verwendet um die Persönlichkeitsmerkmale Extraversion, 7 Items (z.B. „Ich brauche 

Aufregung und Aktivität in meinem Leben.“), Introversion, 6 Items (z.B. „Wenn mich 

etwas bedrückt, mache ich das lieber mit mir allein aus.“), Gewissenhaftigkeit, 4 Items 
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(z.B. „Ich bin strukturiert und plane gerne voraus.“), Gelassenheit, 6 Items (z.B. „Ich gehe 

mit Zielen und Plänen flexibel begegnen.“), Soziale Orientierung, 7 Items (z.B. „Ich 

möchte mich mit allen Menschen verstehen.“), Autonome Orientierung, 6 Items („Ich 

kann „gegen den Strom schwimmen“.“), Traditionsbewusstsein, 6 Items (z.B. „Ich brau-

che das Vertraute.“) und Offenheit, 4 Items (z.B. „ Ich fühle mich wohl, wenn sich Situ-

ationen oft verändern.“) zu erheben.  

Zusätzlich wurde die Dimension Neurotizismus über die deutsche Kurzversion des NEO-

Fünf-Faktoren-Inventars (NEO-FFI-30) (Borkenau und Ostendorf, 1993 zitiert nach 

Körner et al., 2008) erhoben. Das NEO-FFI 30 ist ein international vielfach eingesetztes 

Verfahren zur Erfassung von Persönlichkeitsmerkmalen. Mit Cronbachs α = .81 verfügt 

sie Skala über gute psychometrische Eigenschaften (Körner et al., 2008). Die 6 Items 

(z.B. „Ich fühle mich oft angespannt und nervös.“) werden auf einer fünfstufigen Likert-

Skala gebildet, wobei die Antwortmöglichkeiten von 1: trifft nicht zu bis 5: trifft voll zu 

reichen. 

 

5.3.3 Prokrastination 

 

Prokrastination wurde mit Hilfe des Allgemeinen Prokrastinationsfragebogens (APROF) 

von Rist, Höcker und Engberding (Höcker et al., 2017) erhoben. Dieser erfasst Prokras-

tination anhand der drei Facetten Prokrastinationstendenz (7 Items, z.B. „Ich schiebe den 

Beginn von wichtigen Aufgaben bis zum letzten Moment hinaus.“), Aufgabenaversivität 

(6 Items, z.B. „Ich denke nicht gerne an das Erledigen meiner wichtigen Aufgaben“) und 

Alternativenpräferenz (5 Items, z.B. „Sobald ich mit einer wichtigen Aufgabe beginnen 

will, erscheinen mir andere Tätigkeiten attraktiver.“). Die Facette Prokrastinationsten-

denz erfasst dabei die Stärke der Tendenz, persönlich wichtige Aufgaben aufzuschieben, 

Aufgabenaversivität erfasst die Stärke der negativen Gefühle gegenüber diesen Aufgaben 

und Alternativenpräferenz bildet die Bereitschaft ab, weniger wichtige Tätigkeiten der 

eigentlichen Aufgabe vorzuziehen, die Summenwerte der drei Subskalen korrelieren in 

mittlerer Höhe untereinander (Höcker et al., 2017). Die 18 Items werden auf einer sie-

benstufigen Likert-Skala mit den Antwortmöglichkeiten: 1: Nie, 2: fast nie, 3: selten, 4: 

manchmal, 5: häufig, 6: fast immer, 7: immer erhoben. Der APROF ist psychometrisch 
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hinreichendes solides, ökonomisches und präzises Messinstrument zur Erfassung von 

Prokrastination (Höcker et al., 2017). 

5.3.4 Empowerment 

 

Im Online-Fragebogen wurde Psychologisches Empowerment mittels des Empower-

ment-Fragebogen (Himmer-Gurdan, 2019) erfasst. Dabei wurden folgende fünf Em-

powermentfaktoren erhoben: Optimismus (8 Items, z.B. „Es fällt mir leicht mich auf das 

Gute zu konzentrieren.“), Kognitive Stärke (8 Items, z.B. „In schweren Situationen rede 

ich mir gut zu.“), Selbstvertrauen (7 Items, z.B. „Ich fühle mich schweren Situationen 

gewachsen.“), Affektive Resilienz (7 Items, z.B. „Ich kann gut mit Druck umgehen.“), 

Problemlösekompetenz (9 Items, z.B. „Ich finde Wege, um mit schweren Situationen um-

zugehen.“). Die Items auf den Skalen werden auf einer fünfstufigen Likert-Skala gebildet, 

mit folgenden Antwortmöglichkeiten: 1: trifft nicht zu bis 5: trifft voll zu. Einige der Items 

sind invers codiert und müssen deshalb vor der Weiterverarbeitung umcodiert werden. 

Dies betrifft die Items der folgenden Skalen: Optimismus (6), Kognitive Stärke (4), Af-

fektive Resilienz (6).  

 

5.4 Datenanalyse 

 

Die Daten wurden mit dem statistischen Analyse Programm IBM SPSS in der Version 27 

ausgewertet. Zunächst wurden die Daten für die Weiterverarbeitung vorbereitet, z.B. wur-

den einige invers codierte Items auf den Empowermentskalen umcodiert.  

Anschließend wurden Mean-Scores für die Skalen der Persönlichkeitseigenschaften, wel-

che mit dem CPI13 und dem NEO-FFI-30 erfasst wurden, gebildet. Ebenso wurden 

Mean-Scores für die drei Subskalen des APROFS, sowie die Empowermentskalen gebil-

det. Für Empowerment wurde noch ein Gesamt-Mean-Score aus allen Mean-Scores der 

Empowermentskalen gebildet, um Gesamt-Empowerment zu erfassen. 

Nach Aufbereitung der Daten wurden zunächst deskriptive Statistiken verwendet, um ei-

nen Überblick über die Daten zu erhalten. Die Variablen der einzelnen Konstrukte wur-

den auf ihre Häufigkeit und Verteilung untersucht und grafisch dargestellt. Nicht metri-

sche Variablen wurden auf ihre Häufigkeiten und Verteilung untersucht.  Für metrisch 

skalierte Variablen erfolgte außerdem eine Berechnung von Lage-und Streuungsmaßen. 
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Für alle metrischen Variablen erfolgt außerdem eine Überprüfung auf Normalverteilung 

mittels Kolmogorov-Smirnov-Tests sowie zur Absicherung grafischer Methoden (Q-Q-

Diagrammen und Histogramme), da analytische Tests auf Normalverteilung bei wach-

sender Stichprobe sehr sensibel gegenüber geringen Abweichungen von der Normalver-

teilungen werden und das Ergebnis signifikant wird, obwohl eine Normalverteilung der 

Daten vorliegt (Field, 2009).  

Zur Überprüfung der Forschungsfragen und der Hypothesen wurde im nächsten Schritt 

mit inferenzstatistischen Methoden gearbeitet. Es wurde ein Signifikanzniveau von p < 

.05 festgelegt. Um eventuelle Gruppenunterschiede zu untersuchen, wurden t-Tests ver-

wendet und Spearman-Korrelationen verwendet. Zusammenhänge zwischen den inter-

vallskalierten Variablen von Persönlichkeit, Prokrastination und Empowerment wurde 

mittels der Pearson-Korrelationsanalyse sowie anhand von Streuungsdiagrammen unter-

sucht. Für einige Variablen wurde zusätzlich die Spearman-Korrelationsanalyse ange-

wendet, da sie in der Stichprobe nicht normalverteilt waren. Zur Überprüfung der Hypo-

thesen wurden einfache sowie multivariate Regressionsanalysen durchgeführt. Zuvor 

wurde überprüft, ob alle Voraussetzungen für die Verwendung einer Regressionsanalyse 

erfüllt waren. Für die multiplen Regressionsanalysen wurden dann jeweils eine Facette 

von Prokrastination (Prokrastinationstendenz, Aufgabenaversivität und Alternativenprä-

ferenz) als abhängige Variable (Kriterium) eingesetzt. Als unabhängige Variablen (Prä-

diktoren) wurden Persönlichkeitseigenschaften und Empowermentfaktoren eingesetzt. 

6. Ergebnisse 

Im folgenden Kapitel werden die deskriptiven und inferenzstatistischen Ergebnisse der 

Studie veranschaulicht und erläutert. 

 

6.1 Deskriptive Ergebnisse 

6.1.1 Geschlecht 

In der Stichprobe dieser Arbeit war Geschlecht nicht ausgeglichen verteilt. Von den 132 

Teilnehmenden waren Frauen mit 84.1% (n = 111) gegenüber Männern mit 15.2% (n = 

20) und diversen Personen mit .8% (n = 1) überproportional vertreten. Die Geschlechter-

verteilung ist in Abbildung 6 grafisch dargestellt. 
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Abbildung 6  

Geschlechterverteilung innerhalb der Stichprobe (eigene Darstellung) 

 
 

 

6.1.2 Alter 

 

Das Alter der Teilnehmenden wurde in der vorliegenden Arbeit in Kategorien erhoben 

und ordinal skaliert. Die Altersgruppe der 24–29-Jährigen war in der Stichprobe am häu-

figsten vertreten (31.1%; n = 41). Die wenigsten Teilnehmenden befanden sich in der 

Gruppe der über 53-Jährigen (6.1%; n = 8). Die Altershäufigkeiten und Prozente sind in 

der Tabelle 2 veranschaulicht. 
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Tabelle 2  

Häufigkeiten und Prozente der Altersgruppen (eigene Darstellung) 

Altersgruppe Häufigkeit  Prozent 

 

18-23 

24-29 

30-35 

36-41 

41-46 

47-52 

Über 53 

 

19 

41 

25 

11 

18 

10 

8 

 

14.4 

31.1 

18.9 

8.3 

13.6 

7.6 

6.1 

Anmerkung. Alter in Jahren; N = 132 

 

 

6.1.3 Familienstand 

 

In Bezug auf ihren Familienstand haben die meisten Untersuchungsteilnehmenden ange-

geben in einer Partnerschaft zu leben, dabei gaben 41.7% (n = 55) an vergeben und 30.3% 

(n = 40) verheiratet zu sein. Ein Viertel der Teilnehmenden waren zum Befragungszeit-

raum alleinstehend (25%; n = 33) und 3% (n = 4) gaben an geschieden zu sein. 

 

6.1.4 Bildungsabschluss 

 

Die meisten Teilnehmenden gaben an, bereits über einen Hochschulabschluss zu verfü-

gen (43.9%; n = 58). Etwas mehr als ein Drittel der Befragten (34.1%; n = 45) gaben als 

ihren bisher erreichten höchsten Bildungsabschluss das Abitur bzw. die Hochschulreife 

an und die wenigsten Befragten der Stichprobe verfügen über eine abgeschlossene Be-

rufsausbildung (22%; n = 29). 
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6.1.5 Arbeitszeit 

 

In Bezug auf ihre momentane Arbeitssituation gaben 93.9% (n = 124) der Befragten an, 

neben dem Studium arbeitstätig zu sein. Die meisten arbeiteten zum Befragungszeitraum 

mehr als 35 Stunden pro Woche (47.7%; n = 63), gefolgt von 17.4% (n = 23), die 26-35 

Stunden pro Wochen arbeiten, 16.7% (n = 22), die die 16-25 Stunden pro Woche arbeiten 

und 12.1% (n = 16), die 5-15 Stunden pro Woche arbeiten. Die wenigsten gaben an, nicht 

neben dem Studium arbeitstätig zu sein (6.1%; n = 8). 

 

6.1.6 Studienfach 

In der Stichprobe waren Studierende der Psychologie am häufigsten vertreten (36.4; n = 

48), dicht gefolgt von Studierenden der Sozialwissenschaften (34.8%; n = 46). Die übri-

gen Häufigkeiten und Prozente sind in Tabelle 3, gemeinsam mit den soziodemographi-

schen Daten bezüglich Familien-und Bildungsstand und wöchentliche Arbeitszeit veran-

schaulicht. 

 

6.1.7 Persönlichkeit 

 

Zur Auswertung wurden für die einzelnen Skalen der erfassten Persönlichkeitseigen-

schaften des CPI13 und NEO-FFI Mean-Scores gebildet. Die berechneten Mittelwerte 

und Standardabweichungen sind in Tabelle 4 dargestellt. 

Die möglichen Ausprägungen der einzelnen Persönlichkeitsmerkmale, die mit dem 

CPI13 und dem NEO-FFI-30 gemessen wurden, konnten Werte zwischen min. 1 und 

max. 5 annehmen.  

Beim Abgleich der erfassten Persönlichkeitseigenschaften mit den Referenzwerten im 

CPI13 (siehe Anhang 2) zeigten sich für die Skalen Extraversion, Introversion, Gelassen-

heit, Soziale Orientierung, Autonome Orientierung, Offenheit mittlere Ausprägungen. 

Für die Skala Gewissenhaftigkeit wurde ein unterdurchschnittlicher Wert gefunden und 

für Traditionsbewusstsein ein überdurchschnittlicher Wert. 

Im Vergleich mit den Referenzwerten von Neurotizismus (M = 1.62, SD = .77) (Körner 

et al, 2008, S. 242) zeigt die erhobene Stichprobe eine höhere mittlere Ausprägung von 

Neurotizismus. 
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Tabelle 3 

 Häufigkeitsverteilung der Stichprobe in Bezug auf soziodemographische Daten (eigene 
Darstellung) 

 Häufigkeit  Prozent 

Familienstand 

 

Alleinstehend 

Vergeben 

Verheiratet 

geschieden 

 

 

33 

55 

40 

4 

 

 

25.0 

41.7 

30.3 

3.0 

Bildungsstand 

 

Abitur/Hochschulreife 

Berufsausbildung 

Hochschulabschluss 

 

 

45 

29 

58 

 

 

34.1 

22.0 

43.9 

Arbeitszeit 

 

5-15 Std/Woche 

16-25 Std/Woche 

26-35 Std/Woche 

Mehr als 35 Std/Woche 

Nicht berufstätig 

 

 

16 

22 

23 

63 

8 

 

 

12.1 

16.7 

17.4 

47.7 

6.1 

Studienfach 

 

Psychologie 

Sozialwissenschaften 

Wirtschaft 

IT 

Naturwissenschaften 

Medien 

Rechtswissenschaften 

Sprachwissenschaften 

Anderes 

 

 

48 

46 

6 

1 

4 

2 

1 

1 

23 

 

 

36.4 

34.8 

4.5 

.8 

3.0 

1.5 

.8 

.8 

17.4 

Gesamt 132 100.0 

 

 

 



 

 42 

Tabelle 4 

 Deskriptive Statistik der erfassten Persönlichkeitsmerkmale mit dem CPI13 und NEO-
FFI-30 (eigene Darstellung) 

Persönlichkeitseigenschaft 

CPI13 

M SD 

Extraversion 3.60 .68 

Introversion 3.24 .72 

Gewissenhaftigkeit 3.88 .74 

Gelassenheit 3.08 .67 

Soziale Orientierung 3.67 .55 

Autonome Orientierung 3.59 .67 

Traditionsbewusstsein 3.42 .71 

Offenheit 3.28 .80 

Neurotizismus* 2.60 .93 

Anmerkung. M = Mittelwert. SD = Standardabweichung. *erfasst mit dem NEO-FFI-30 

 

6.1.8 Prokrastination 

 

Mithilfe des APROF wurden drei Facetten von Prokrastination (Prokrastinationstendenz, 

Aufgabenaversivität und Alternativenpräferenz) erfasst. Nach der Bildung von Mean-

Scores für die jeweiligen Subskalen wurden Mittelwerte und Standardabweichungen ge-

rechnet, die in Tabelle 5 veranschaulicht wurden.  

 

Tabelle 5 

Deskriptive Statistik der mit dem APROF erfassten Subskalen von Prokrastination (ei-
gene Darstellung) 

Subskala M SD 

Prokrastinationstendenz 3.83 1.52 

Aufgabenaversivität 3.60 1.51 

Alternativenpräferenz 4.02 1.39 

Anmerkung. M= Mittelwert. SD = Standardabweichung 
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Die erfassten Mittelwerte und Standardabweichungen können mit den Referenzwerten 

des APROF abgeglichen werden (siehe Anhang 3). Die möglichen Ausprägungen konn-

ten Werte zwischen min.1 und max. 7. Bei der Betrachtung der Referenzwerte zeigt sich, 

dass die erhobenen Mittelwerte und Standardabweichungen der Stichprobe bei den Ska-

len Prokrastinationstendenz in einem ähnlichen Bereich zur Referenzpopulation liegen, 

bei der Skala Aufgabenaversivität etwas liegt der Mittelwert etwas niedriger und bei der 

Skala Alternativenpräferenz ist der Mittelwert der Stichprobe höher. In Abbildung 7, 8 

und 9 sind die Verteilungen der drei Subskalen grafisch dargestellt. 

 

Abbildung 7 

 Häufigkeitsverteilung von Prokrastinationstendenz (eigene Darstellung) 
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Abbildung 8  

Häufigkeitsverteilung von Aufgabenaversivität (eigene Darstellung) 

 
 

 

Abbildung 9  

Häufigkeitsverteilung von Alternativenpräferenz (eigene Darstellung) 
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6.1.9 Empowerment 

 

Für die erfassten Empowerment-Skalen wurden Mean-Scores gebildet, sowie ein Ge-

samt-Mean-Score für Empowerment. Die errechneten Mittelwerte und Standardabwei-

chungen sind in Tabelle 6 ersichtlich. Im Abgleich mit den Referenzwerten der Empower-

mentfaktoren (siehe Anhang 4) zeigten sich für die in der Stichprobe erhobenen Em-

powermentfaktoren mittlere Ausprägungen bei Optimismus, Selbstvertrauen, Affektive 

Resilienz und Problemlösekompetenz. Beim Faktor Kognitive Stärke zeigte sich ein über-

durchschnittlicher Wert.  

 

Tabelle 6 

 Deskriptive Statistiken der erfassten Empowermentfaktoren mit dem Empowerment-
Fragebogen (eigene Darstellung) 

Empowermentfaktor M SD 

Optimismus 3.86 .64 

Kognitive Stärke 3.98 .51 

Selbstvertrauen 3.75 .80 

Affektive Resilienz 3.18 .77 

Problemlösekompetenz 4.06 .59 

Gesamt-Empowerment 3.76 .53 

Anmerkung. M= Mittelwert, SD= Standardabweichung, Gesamt- Empowerment setzt sich 

aus allen Mean-Scores der Einzelskalen zusammen 

 

6.1.Inferenzstatistische Ergebnisse 

 

Zunächst wurden Gruppenvergleiche der demographischen Variablen und Prokrastinati-

onstendenz angestrebt, bevor die eigentlich aufgestellten Hypothesen getestet wurden.  

Wie bereits im Kapitel zum aktuellen Forschungsstand beschrieben, sind Zusammen-

hänge zwischen Prokrastination und Geschlecht sowie Alter in einigen Studien belegt 

worden (Steel, 2007). Deshalb Hierzu wurden die drei Subskalen von Prokrastination auf 

Unterschiede oder Zusammenhänge mit Geschlecht und Alter in der Stichprobe unter-

sucht. 
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Als erster Schritt wurde mittels grafischer Betrachtung der Q-Q-Diagramme (siehe An-

hang 5) getestet, ob die Prokrastinationstendenz innerhalb der Geschlechter normalver-

teilt ist. Im Ergebnis kann davon ausgegangen werden, dass Geschlecht in der Stichprobe 

annähernd normalverteilt ist, sodass ein t-Test als weiteres Verfahren gewählt wurde. An-

zumerken ist, dass nur die Kategorien weiblich und männlich in die Berechnungen mit-

einbezogen werden, da die Kategorie divers mit n = 1 zu gering vertreten ist. Es gab in 

der einbezogenen Gruppe N = 131, wobei mit n = 111 die weibliche Gruppe deutlich 

größer vertreten war als die männliche mit n = 20. Die Prokrastinationstendenz war in der 

männlichen Gruppe (M = 3.77, SD = 1.42) geringer als in der weiblichen (M = 3.84, SD 

= 1.55). Es gab jedoch keinen statistisch signifikanten Unterschied zwischen der Prokras-

tinationstendenz der männlichen und weiblichen Gruppe, t(129) = .192, p = .848. 

Auch Aufgabenaversivität konnte nach Betrachtung der Q-Q-Diagramme als annähernd 

normalverteilt innerhalb der Geschlechtsgruppe angenommen werden (s. Anhang 5). Die 

Ausprägung von Aufgabenaversivität war in der weiblichen Gruppe (M = 3.56, SD = 

1.52) kleiner als in der männlichen (M = 3.82, SD = 1.51). Es gab keinen statistisch sig-

nifikanten Unterschied zwischen der Aufgabenaversivität der männlichen und weiblichen 

Gruppe, t(129) = .132, p = . 493. 

Eine Normalverteilung von Alternativenpräferenz in den Geschlechtergruppen konnte 

nach Betrachtung der Q-Q-Diagramme angenommen werden (s. Anhang 5). Die Ausprä-

gung von Alternativenpräferenz war in der männlichen Gruppe (M = 3.98, SD = 1.19) 

kleiner als in der weiblichen (M = 4.02, SD = 1.43). Es gab keinen statistisch signifikanten 

Unterschied zwischen der Aufgabenaversivität der männlichen und weiblichen Gruppe, 

t(129) = .117, p = . 907. 

Auch in Bezug auf Alter wurde auf Normalverteilung von Prokrastination innerhalb der 

Altersgruppen getestet. Nach Betrachtung der Q-Q-Diagramme (siehe Anhang 6) konnte 

auch hier jeweils von einer annähernden Normalverteilung ausgegangen werden.  

Um einen Zusammenhang von Alter und Prokrastination zu analysieren, wurde die 

Spearman-Korrelation zwischen Alter und den drei Subskalen von Prokrastination ge-

rechnet. Alle drei Subskalen korrelieren schwach mit den Altersgruppen (Cohen, 2013): 

Prokrastinationstendenz, Spearmans ρ = -.25, p =.004; Aufgabenaversivität, Spearmans 

ρ = -.27, p =.002; und Alternativenpräferenz, Spearmans ρ = -.26, p =.003.  
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6.2.1 Zusammenhänge zwischen Prokrastination, Persönlichkeit und Empowerment 

 

Alle Variablen von Persönlichkeit, Prokrastination und Empowerment wurden auf Nor-

malverteilung getestet. Hierzu wurden grafische Methoden verwendet (Q-Q-Dia-

gramme), die im Anhang 7-9 dargestellt sind. Bei allen erhobenen Variablen der Persön-

lichkeitseigenschaften, sowie Prokrastination kann von einer Normalverteilung der Daten 

ausgegangen werden. Bis auf die Faktoren Selbstvertrauen und Problemlösekompetenz 

sind auch alle weiteren Empowermentfaktoren normalverteilt. 

Als nächster Schritt wurden die drei Subskalen von Prokrastination (Prokrastinationsten-

denz, Aufgabenaversivität und Alternativenpräferenz) und die Persönlichkeitsmerkmale 

sowie Empowermentfaktoren auf Zusammenhänge überprüft. Hierzu wurden Pearson-

Korrelationen gerechnet.  

In Bezug auf Prokrastination und Persönlichkeit zeigten sich die größten signifikanten 

Zusammenhänge zwischen Gewissenhaftigkeit, Neurotizismus sowie Autonome Orientie-

rung. Die Pearson-Korrelationen sind in Tabelle 7 dargestellt.  

Gewissenhaftigkeit korrelierte stark negativ mit Prokrastinationstendenz (r = -.61, p < 

.001) und Alternativenpräferenz (r = -.50, p < .001) und moderat negativ mit Aufgabena-

versivität (r = -.48, p < .001). Neurotizismus korrelierte moderat positiv mit Prokrastina-

tionstendenz (r = .48, p < .001) und stark positiv mit Alternativenpräferenz (r = .51, p < 

.001) und mit Aufgabenaversivität (r = .66, p < .001). Autonome Orientierung wies mo-

derate Korrelationen mit Prokrastinationstendenz (r = - .36, p < .001), Aufgabenaversi-

vität (r = -.37, p < .001) und Alternativenpräferenz (r = -.31, p < .001). Weitere statistisch 

signifikante positive Korrelationen wiesen alle drei Prokrastination Subskalen mit Intro-

version auf (Prokrastinationstendenz r = .18, p = .035; Aufgabenaversivität r = .18, p = 

.043; Alternativenpräferenz r = .18, p = .036).  
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Tabelle 7 

Pearson-Korrelationen der Persönlichkeitseigenschaften mit den Subskalen von Prokras-
tination (eigene Darstellung) 

Pearson Korrelation Prokrastinationsten-

denz 

Aufgabenaversivität Alternativenpräfe-

renz 

Extraversion - .149 - .131 - .088 

Introversion .184* .177* .183* 

Gewissenhaftigkeit - .613** - .480** - .500** 

Gelassenheit -.016 - .104 .035 

Soziale Orientierung .010 .131 .119 

Autonome  

Orientierung 

- .357** - .372** - .308** 

Traditionsbewusst-

sein 

.048 .152 .125 

Offenheit - .038 - .098 - .034 

Neurotizismus .480** .662** .505** 

Anmerkung. * Die Korrelation ist auf dem Niveau p < .05 signifikant. ** Die Korrelation 

ist auf dem Niveau p < .01 signifikant. 

 

Die Korrelationen zwischen Empowermentfaktoren der Stichprobe und den drei Sub-

skalen von Prokrastination sind in Tabelle 8 veranschaulicht.  

Zwischen allen Empowermentfaktoren und den drei Subskalen von Prokrastination herr-

schen statistisch signifikante Zusammenhänge. Nach Cohen (2013) konnten unterschied-

liche Effekte beobachtet werden: Zwischen Prokrastinationstendenz und allen Empower-

mentfaktoren konnten moderate negative Korrelationen gezeigt werden. Aufgabenaversi-

vität und alle einzelnen Empowermentfaktoren zeigten ebenso moderate negative Korre-

lationen, Aufgabenaversivität und Gesamt-Empowerment korrelierten stark. Alterna-

tivenpräferenz korrelierte schwach mit Optimismus, Kognitiver Stärke und Problemlöse-

kompetenz und moderat mit Selbstvertrauen, Affektiver Resilienz und Gesamt-Empower-

ment. 

Zur Absicherung wurde außerdem die Spearman-Korrelation bei den beiden nicht-nor-

malverteilten Variablen Selbstvertrauen und Problemlösekompetenz durchgeführt. Diese 

führt zu ähnlichen Ergebnissen, wie in Tabelle 9 ersichtlich.  
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Tabelle 8  

Pearson-Korrelationen zwischen Empowermentfaktoren und Prokrastination Subskalen 
(eigene Darstellung) 

Pearson  

Korrelation 

Prokrastination  Aufgabenaversivität Alternativpräferenz 

Optimismus -.41** -.42** -.25* 

Kog. Stärke -.40** -.36** -.29* 

Selbstvertrauen -.39** -.41** -.35** 

Affektive Resili-

enz 

-.33** -.46** -.35** 

Problemlöse-

kompetenz 

-.40** -.36** -.28* 

Gesamt-Em-

powerment  

-.48** -.51** -.39** 

Anmerkung. **Die Korrelation ist auf dem Niveau p < .001 signifikant. *Die Korrelation 

ist auf dem Niveau p < 0.01 signifikant. 

 

 

Tabelle 9  

Spearman-Korrelation (nichtparametrisch) zwischen Empowermentfaktoren und Sub-
skalen von Prokrastination. (eigene Darstellung) 

Spearman-Rho Prokrastination Aufgabenaversivität Alternativenpräfe-

renz 

Selbstvertrauen -.40** -.42** -.35** 

Problemlösekompe-

tenz 

-.43** -.39** -.29* 

Anmerkung. **Die Korrelation ist auf dem Niveau p < .001 signifikant. *Die Korrelation 

ist auf dem Niveau p < 0.01 signifikant. 
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6.2.3 Multiple lineare Regressionsanalysen 

 

Zur Überprüfung der Hypothesen H1, H2 und H3 wurden im nächsten Schritt lineare 

Regressionsanalysen durchgeführt. Die Voraussetzungen für die Berechnung einer mul-

tiplen linearen Regression wurden zuvor überprüft. Lineare Beziehungen zwischen den 

Variablen wurden bereits durch die Korrelationen überprüft. SPSS zeigte einen Ausreißer 

(s. Anhang 10), welcher jedoch nach genauerer Untersuchung durch Betrachtung von 

Cooks Distance <1 (.00032) und der Hebelwerte (.017) keinen Einfluss auf die Regres-

sion nimmt (Field, 2009). Nach Betrachtung der Diagramme (siehe Anhang 10) kann au-

ßerdem von Homoskedastizität und Normalverteilung der Residuen ausgegangen werden. 

Auch die Vorrausetzungen der Unabhängigkeit der Residuen kann nach Betrachtung der 

Durbin-Watson-Statistiken angenommen werden (s. Anhang 10). Außerdem liegt nach 

Betrachtung der VIF und Toleranz Spalten keine Multikollinearität vor, wie in den jewei-

ligen Tabellen der Modelle ersichtlich ist (s. Anhang 10).  

H1: Je niedriger die Ausprägung von Gewissenhaftigkeit bei Fernstudierenden, desto hö-

her die Ausprägung von Prokrastination. 

H2: Je höher die Ausprägung von Neurotizismus bei Fernstudierenden, desto höher die 

Ausprägung von Prokrastination. 

Die drei Mean-Scores der Subskalen von Prokrastination (Prokrastinationstendenz, Auf-

gabenaversivität und Alternativenpräferenz) wurden jeweils als abhängige Variable (Kri-

terium) eingesetzt und die Mean-Scores der Persönlichkeitseigenschaften als unabhän-

gige Variablen (Prädiktoren). Hierfür wurde ein multivariates lineares Regressionsmodell 

gerechnet, bei dem die Persönlichkeitseigenschaften blockweise eingefügt wurden. Im 

ersten bis dritten Schritt wurde nacheinander Gewissenhaftigkeit, Neurotizismus und Au-

tonome Orientierung eingeschlossen. Im letzten Schritt dann die übrigen erhobenen Per-

sönlichkeitseigenschaften.  
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Subskala Prokrastinationstendenz 

Das multiple lineare Regressionsmodell mit dem Kriterium Prokrastinationstendenz und 

den Persönlichkeitseigenschaften als Prädiktoren war ein statistisch signifikantes Modell, 

F(9,122) = 14.78, p < .001, welches zeigen konnte, dass diese Ergebnisse wahrscheinlich 

nicht zufällig entstanden wären. Es hat mit einem R² = .52 (korrigiertes R² = .49) eine 

hohe Varianzaufklärung (Cohen, 2013), rund 50% der Varianzen in der Prokrastinations-

tendenz können durch die Prädiktoren aufgeklärt werden. Die Analyse deutet daraufhin, 

dass Gewissenhaftigkeit (β = -.63) in diesem Modell der einflussreichste Prädiktor ist, 

gefolgt von Neurotizismus (β = .29). Der am wenigsten einflussreichste Prädiktor erwies 

sich als Extraversion (β = .033). Für Gewissenhaftigkeit (t = -7.59, p < .001), Neuroti-

zismus (t = 3.73, p < .001), Gelassenheit (t = -2.15, p = .033) und Offenheit (t = 2.72, p = 

.007) wurde gezeigt, dass sie statistisch signifikante Prädiktoren für die Prokrastinations-

tendenz sind. Für die anderen Prädiktoren wurde gezeigt, dass sie keine statistisch signi-

fikanten Prädiktoren für die Prokrastinationstendenz sind, wie in Tabelle 10 dargestellt. 

Subskala Aufgabenaversivität 

Das multiple lineare Regressionsmodell mit dem Kriterium Aufgabenaversivität und den 

Persönlichkeitseigenschaften als Prädiktoren war ein statistisch signifikantes Modell, 

F(9,122) = 17.47, p < .001, welches zeigen konnte, dass diese Ergebnisse wahrscheinlich 

nicht zufällig entstanden wären. Es hat mit einem R² = .56 (korrigiertes R² = .53) eine 

hohe Varianzaufklärung (Cohen, 2013), rund 53% der Varianzen in der Aufgabenaversi-

vität können durch die Prädiktoren aufgeklärt werden. Die Analyse deutet daraufhin, dass 

Neurotizismus (β = .55) in diesem Modell der einflussreichste Prädiktor ist, gefolgt von 

Gewissenhaftigkeit (β = -.43). Für Neurotizismus (t = 7.39, p < .001), Gewissenhaftigkeit 

(t = -.5.44, p < .001) und Gelassenheit (t = -.2.39, p = .019) wurde gezeigt, dass sie sta-

tistisch signifikante Prädiktoren für Aufgabenaversivität sind. Offenheit wurde marginal 

signifikant (t = 1.91, p = .058). Aufweisbar ist, dass Variablen keine statistisch signifi-

kanten Prädiktoren für die Prokrastinationstendenz darstellen (siehe Tabelle 11). 
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Tabelle 10 

 Koeffizienten des Regressionsmodells Prokrastinationstendenz (eigene Darstellung) 

 Anmerkung. Kriterium: Prokrastinationstendenz 

 

 

 Nicht stan-

dardisierte 

Koeffizien-

ten 

Standardi-

sierte Koeffi-

zienten 

  95.0% Kon-

fidenzintervalle 

für B 

Kollinearitätss

tatistik 

Modell Regressi-

onskoeffi-

zient B 

Std.-

Feh-

ler 

Beta T Sig. Unter-

grenze 

Ober-

grenze 

Tole-

ranz 

VIF 

(Konstante) 5.20 1.35  3.86 .000 2.53 7.87   

Gewissenh

aftigkeit 

-1.29 .17 -.63 -7.59 .000 -1.63 -.96 .58 1.73 

Neurotizis

mus 

.48 .13 .29 3.73 .000 .23 .73 .64 1.56 

Autonome 

Orien-

tierung 

.10 .21 .05 .48 .630 -.32 .53 .45 2.23 

Extraversio

n 

.07 .18 .03 .40 .688 -.29 .44 .58 1.71 

Introversio

n 

.23 .17 .11 1.30 .194 -.12 .57 .59 1.68 

Gelassenhe

it 

-.37 .17 -.16 -2.15 .033 -.72 -.03 .68 1.48 

Soziale 

Orientierun

g 

-.10 .20 -.04 -.52 .605 -.49 .29 .80 1.25 

Traditionsb

ewusstsein 

.30 .19 .14 1.61 .111 -.07 .68 .50 2.00 

Offenheit .46 .17 .24 2.72 .007 .13 .80 .49 2.05 



 

 53 

Tabelle 11  

Koeffizienten des Regressionsmodells Aufgabenaversivität (eigene Darstellung) 

Anmerkung. Kriterium: Aufgabenaversivität 

 

 

 Nicht 

standardi-

sierte Ko-

effizien-

ten 

Standardisierte 

Koeffizienten 

  95.0% Kon-

fidenzintervalle 

für B 

Kollinearitätsst

atistik 

Modell Regres-

sionsko-

effizient 

B 

Std.-

Fehler 

Beta T Sig. Unter-

grenze 

Ober-

grenze 

Tole-

ranz 

VIF 

(Konstante) 2.61 1.28  2.05 .043 .09 5.14   

Gewissenh

aftigkeit 

-.88 .16 -.43 -5.44 .000 -1.20 -.56 .58 1.73 

Neurotizis

mus 

.90 .12 .55 7.39 .000 .66 1.14 .64 1.56 

Autonome 

Orien-

tierung 

.20 .20 .09 1.02 .309 -.19 .60 .45 2.23 

Extraversio

n 

.02 .17 .01 .14 .889 -.32 .37 .58 1.71 

Introversio

n 

.08 .16 .04 .48 .631 -.24 .40 .59 1.68 

Gelassenhe

it 

-.39 .16 -.17 -2.38 .019 -.72 -.07 .68 1.48 

Soziale 

Orientierun

g 

.16 .19 .06 .86 .393 -.21 .53 .80 1.25 

Traditionsb

ewusstsein 

.17 .18 .08 .95 .345 -.18 .52 .50 2.00 

Offenheit .31 .16 .16 1.91 .058 -.01 .63 .49 2.05 
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Subskala Alternativenpräferenz 

Das multiple lineare Regressionsmodell mit dem Kriterium Alternativenpräferenz und 

den Persönlichkeitseigenschaften als Prädiktoren war ein statistisch signifikantes Modell, 

F(9,122) = 10.48, p < .001, welches zeigen konnte, dass diese Ergebnisse wahrscheinlich 

nicht zufällig entstanden wären. Es hat mit einem R² = .44 (korrigiertes R² = .39) eine 

hohe Varianzaufklärung (Cohen, 2013), rund 39% der Varianzen in der Alternativenprä-

ferenz können durch die Prädiktoren aufgeklärt werden. Die Analyse deutet daraufhin, 

dass Gewissenhaftigkeit (β = -.49) in diesem Modell der einflussreichste Prädiktor ist, 

gefolgt von Neurotizismus (β = .34). Für Gewissenhaftigkeit (t = -5.46, p < .001), Neu-

rotizismus (t = 4.02, p < .001) und Offenheit (t = 2.16, p = .033) wurde gezeigt, dass sie 

statistisch signifikante Prädiktoren für Alternativenpräferenz sind. Für die anderen Prä-

diktoren wurde gezeigt, dass sie keine statistisch signifikanten Prädiktoren für die Pro-

krastinationstendenz sind (siehe Tabelle 12). 

In der Zusammenschau der Ergebnisse der Regressionsanalysen können die H1 und H2 

angenommen werden. 
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Tabelle 12 

Koeffizienten des Regressionsmodells Alternativenpräferenz (eigene Darstellung) 

Anmerkung. Kriterium: Alternativenpräferenz 

 

 

 Nicht stan-

dardisierte 

Koeffizien-

ten 

Standardisierte 

Koeffizienten 

  95.0% Kon-

fidenzintervalle 

für B 

Kollinearitätssta

tistik 

Modell Regressi-

onskoeffi-

zient B 

Std.-

Fehler 

Beta T Sig. Unter-

grenze 

Ober-

grenze 

Tole-

ranz 

VIF 

(Konstante) 2.49 1.34  1.86 .065 -.16 5.13   

Gewissenh

aftigkeit 

-.92 .17 -.49 -5.46 .000 -1.26 -.59 .58 1.73 

Neurotizis

mus 

.51 .13 .34 4.02 .000 .26 .77 .64 1.56 

Autonome 

Orien-

tierung 

.08 .21 .04 .36 .718 -.34 .50 .45 2.23 

Extraversio

n 

.14 .18 .07 .75 .456 -.22 .50 .58 1.71 

Introversio

n 

.21 .17 .11 1.22 .224 -.13 .55 .59 1.68 

Gelassenhe

it 

-.14 .17 -.07 -.80 .425 -.48 -.20 .68 1.48 

Soziale 

Orientierun

g 

.12 .19 .05 .64 .527 -.26 .51 .80 1.25 

Traditionsb

ewusstsein 

.33 .19 .17 1.74 .084 -.04 .70 .50 2.00 

Offenheit .36 .17 .21 2.16 .033 .03 .70 .49 2.05 



 

 56 

Auch zur Überprüfung der Hypothese H3 wurden lineare Regressionsanalysen durchge-

führt. 

H3: Je niedriger die Ausprägung von Empowerment bei Fernstudierenden, desto höher 

die Ausprägung von Prokrastination. 

Subskala Prokrastinationstendenz 

Das einfache lineare Regressionsmodell mit dem Kriterium Prokrastinationstendenz und 

Gesamt-Empowerment als Prädiktor war ein statistisch signifikantes Modell, F(1,130) = 

38.93, p < .001, welches zeigen konnte, dass diese Ergebnisse wahrscheinlich nicht zu-

fällig entstanden wären (s. Anhang 10). Es hat mit einem R² = .23 (korrigiertes R² = .23) 

eine mittlere Varianzaufklärung (Cohen, 2013), rund 23% der Varianzen in der Prokras-

tinationstendenz können durch den Prädiktor aufgeklärt werden. Die Analyse deutet da-

raufhin, dass Empowerment ein statistisch signifikanter Prädiktor für Prokrastinations-

tendenz ist (t = -6.24, p < .001). Die geschätzte Prokrastinationstendenz verringert sich 

um 1.39 Punkte (B = -1.39) wenn Empowerment um eine Einheit steigt. In Tabelle 13 

und 14 sind die Modellzusammenfassung und die Koeffizienten veranschaulicht. 

Tabelle 13  

Modellzusammenfassung Gesamt-Empowerment und Prokrastinationstendenz (eigene 
Darstellung) 

Modell R R-Quadrat Korrigiertes 

R-Quadrat 

Standardfeh-

ler des Schät-

zers 

Durbin-

Watson-Sta-

tistik 

1 .48 .23 .23 1.34 2.13 

Anmerkung. Prädiktor: Empowerment-Gesamt, Kriterium: Prokrastinationstendenz 
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Tabelle 14  

Koeffizienten der Regression Prokrastinationstendenz und Gesamt-Empowerment (eigene Dar-
stellung) 

  Nicht standardisierte Koeffi-

zienten 

Standardisierte Koeffi-

zienten 

 

Modell Regressionsko-

effizient B 

Standard-

Fehler 

Beta T Signifi-

kanz 

1 Konstante 9.07 .85  10.70 .000 

Gesamt-

Empower-

ment 

-1.39 .22 -.48 -6.24 .000 

 

Anmerkung. Kriterium: Prokrastinationstendenz 

Um zu analysieren, welche Empowermentfaktoren am besten für die Vorhersage von Pro-

krastinationstendenz herangezogen werden können, wurden außerdem multiple Regres-

sionsanalysen angewendet. 

Das multiple lineare Regressionsmodell mit dem Kriterium Prokrastinationstendenz und 

Empowermentfaktoren als Prädiktoren war ein statistisch signifikantes Modell, F(5,126) 

= 7.84, p < .001, welches zeigen konnte, dass diese Ergebnisse wahrscheinlich nicht zu-

fällig entstanden wären. Es hat mit einem R² = .24 (korrigiertes R² = .21) eine mittlere 

Varianzaufklärung (Cohen, 2013), rund 21% der Varianzen in der Alternativenpräferenz 

können durch die Prädiktoren aufgeklärt werden. Allerdings ist keiner Prädiktoren statis-

tisch signifikant (p < .05) wie in Tabelle 15 ersichtlich ist.  

 

 

 

 

 



 

 58 

Tabelle 15 

 Koeffizienten des Regressionsmodells Prokrastinationstendenz und Empowermentfakto-
ren (eigene Darstellung) 

 Nicht standardisierte Koeffi-

zienten 

Standardi-

sierte Koeffi-

zienten 

  

Modell Regressions-

koeffizient B 

Standardfeh-

ler 

Beta T Signifikanz 

(Konstante) 9.59 1.02  9.43 .000 

Optimismus -.35 .26 -.15 -1.33 .187 

Kognitive 

Stärke 

-.42 .32 -.14 -1.30 .195 

Selbstver-

trauen 

-.18 .22 -.10 -.85 .396 

Affektive 

Resilienz 

-.14 .20 -.07 -.74 .462 

Problemlöse-

kompetenz 

-.39 .27 -.15 -1.48 .142 

 

Subskala Aufgabenaversivität 

Das lineare Regressionsmodell mit dem Kriterium Aufgabenaversivität und Gesamt-Em-

powerment als Prädiktor war ein statistisch signifikantes Modell, F(1,130) = 46.13, p < 

.001, welches zeigen konnte, dass diese Ergebnisse wahrscheinlich nicht zufällig entstan-

den wären. Es hat mit einem R² = .26 (korrigiertes R² = .26) eine hohe Varianzaufklärung 

(Cohen, 2013), rund 26% der Varianzen in der Aufgabenaversivität können durch den 

Prädiktor aufgeklärt werden. Die Analyse deutet daraufhin, dass Empowerment ein sta-

tistisch signifikanter Prädiktor für Aufgabenaversivität ist (t = -6.79, p < .001). Die ge-

schätzte Prokrastinationstendenz verringert sich um 1.47 Punkte (B = -1.47) wenn Em-

powerment um eine Einheit steigt. In Tabelle 16 und 17 sind die Modellzusammenfas-

sung und die Koeffizienten veranschaulicht. 
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Tabelle 16  

Modellzusammenfassung Gesamt-Empowerment und Aufgabenaversivität (eigene Dar-
stellung) 

Modell R R-Quadrat Korrigiertes 

R-Quadrat 

Standardfeh-

ler des Schät-

zers 

Durbin-

Watson-Sta-

tistik 

1 .51 .26 .26 1.30 2.19 

Anmerkung. Prädiktor: Empowerment-Gesamt. Kriterium: Aufgabenaversivität 

 

 

Tabelle 17  

Koeffizienten der Regression Aufgabenaversivität und Gesamt-Empowerment (eigene Darstel-

lung) 

  Nicht standardisierte Koeffi-

zienten 

Standardisierte Koeffi-

zienten 

 

Modell Regressionsko-

effizient B 

Standard-

Fehler 

Beta T Signifi-

kanz 

1 Konstante 9.13 .82  11.11 .000 

Gesamt-

Empower-

ment 

-1.47 .22 -.51 -6.79 .000 

 

Anmerkung. Kriterium: Aufgabenaversivität 

 

Auch für dieses Kriterium wurden eine multiple lineare Regression gerechnet, um die 

besten Prädiktoren unter den Empowermentfaktoren zu identifizieren. Das multiple line-

are Regressionsmodell mit dem Kriterium Aufgabenaversivität und den Empowerment-

faktoren als Prädiktoren war ein statistisch signifikantes Modell, F(5,126) = 9.42, p < 

.001, welches zeigen konnte, dass diese Ergebnisse wahrscheinlich nicht zufällig entstan-

den wären. Es hat mit einem R² = .27 (korrigiertes R² = .24) eine mittlere Varianzaufklä-

rung (Cohen, 2013), rund 24% der Varianzen in der Alternativenpräferenz können durch 



 

 60 

die Prädiktoren aufgeklärt werden. Allerdings ist außer Affektive Resilienz keiner der Prä-

diktoren statistisch signifikant (p < .05) wie in Tabelle 18 ersichtlich ist.  

 

Tabelle 18  

Koeffizienten des Regressionsmodells Aufgabenaversivität und Empowermentfaktoren 
(eigene Darstellung) 

 Nicht standardisierte Koeffi-

zienten 

Standardi-

sierte Koeffi-

zienten 

  

Modell Regressions-

koeffizient B 

Standardfeh-

ler 

Beta T Signifikanz 

(Konstante) 8.83 .98  8.97 .000 

Optimismus -.34 .24 -.14 -1.32 .188 

Kognitive 

Stärke 

-.22 .31 -.07 -1.32 .491 

Selbstver-

trauen 

-.19 .21 -.10 -.89 .373 

Affektive 

Resilienz 

-.52 .19 -.26 -2.75 .007* 

Problemlöse-

kompetenz 

-.18 .26 -.07 -.69 .493 

Anmerkung. *Signifikant auf dem Niveau 0.05. 

 

Subskala Alternativenpräferenz 

Als nächster Schritt wurde eine einfaches lineare Regressionsanalyse für das Kriterium 

Alternativenpräferenz und Gesamt-Empowerment durchgeführt. Das Modell ist statis-

tisch signifikant, F(1,130) = 23.21, p < .001, welches zeigen konnte, dass diese Ergeb-

nisse wahrscheinlich nicht zufällig entstanden wären. Es hat mit einem R² = .15 (korri-

giertes R² = .15) eine mittlere Varianzaufklärung (Cohen, 2013), rund 15% der Varianzen 
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in der Alternativenpräferenz können durch den Prädiktor aufgeklärt werden. Die Analyse 

deutet daraufhin, dass Empowerment ein statistisch signifikanter Prädiktor für Alterna-

tivenpräferenz ist (t = -4.82, p < .001). Die geschätzte Prokrastinationstendenz verringert 

sich um 1.03 Punkte (B = -1.03) wenn Empowerment um eine Einheit steigt. In Tabelle 

19 und 20 sind die Modellzusammenfassung und die Koeffizienten veranschaulicht. 

Tabelle 19  

Modellzusammenfassung Gesamt-Empowerment und Alternativenpräferenz (eigene Dar-
stellung) 

Modell R R-Quadrat Korrigiertes 

R-Quadrat 

Standardfeh-

ler des Schät-

zers 

Durbin-

Watson-Sta-

tistik 

1 .39 .15 .15 1.29 2.06 

Anmerkung. Prädiktor: Empowerment-Gesamt. Kriterium: Alternativenpräferenz 

 

 

Tabelle 20  

Koeffizienten der Regression Alternativenpräferenz und Gesamt-Empowerment (eigene Dar-

stellung) 

  Nicht standardisierte Koeffi-

zienten 

Standardisierte Koeffi-

zienten 

 

Modell Regressionsko-

effizient B 

Standard-

Fehler 

Beta T Signifi-

kanz 

1 Konstante 7.90 .81  9.72 .000 

Gesamt-

Empower-

ment 

-1.03 .21 -.39 -4.82 .000 

 

Anmerkung. Kriterium: Alternativenpräferenz 

 

Als letzter Schritt wurde auch für das Kriterium Alternativenpräferenz eine multiple line-

are Regression mit den einzelnen Empowermentfaktoren gerechnet. 
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Hier zeigte sich ebenso, wie im Regressionsmodell mit Aufgabenaversivität als Krite-

rium, dass zwar ein statistisch signifikantes Modell vorliegt (F(5,126) = 5.09, p < .001), 

aber dass außer Affektiver Resilienz kein Prädiktor statistische Signifikanz erreicht. Die 

Ergebnisse der Regression sind in Tabelle 21 dargestellt. 

Tabelle 21  

Koeffizienten des Regressionsmodells Alternativenpräferenz und Empowermentfaktoren 
(eigene Darstellung) 

 Nicht standardisierte Koeffi-

zienten 

Standardi-

sierte Koeffi-

zienten 

  

Modell Regressions-

koeffizient B 

Standardfeh-

ler 

Beta T Signifikanz 

(Konstante) 7.58 .97  7.81 .000 

Optimismus -.14 .25 .06 .54 .590 

Kognitive 

Stärke 

-.25 .31 -.09 -.81 .422 

Selbstver-

trauen 

-.33 .21 -.19 -1.59 .114 

Affektive 

Resilienz 

-.37 .19 -.20 -1.98 .050 

Problemlöse-

kompetenz 

-.17 .25 -.07 -.67 .504 

 

Aufgrund dieser Ergebnisse wurden für alle Empowerment Skalen jeweils eine einfache 

lineare Regression mit den drei Prokrastination-Subskalen gerechnet.  

Die Modelle der Empowerment Einzelskalen wurden alle statistisch signifikant (s. An-

hang 10) was zeigen konnte, dass diese Ergebnisse wahrscheinlich nicht zufällig entstan-

den wären.  

In Bezug auf die Subskala Prokrastinationstendenz haben Optimismus R² = .17 (korri-

giertes R² = .16), Kognitive Stärke R² = .16 (korrigiertes R² = .15), Selbstvertrauen R² = 
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.15 (korrigiertes R² = .15) und Problemlösekompetenz R² = .16 (korrigiertes R² = .15) 

jeweils eine mittlere Varianzaufklärung (Cohen, 2013). Affektive Resilienz R² = .11 (kor-

rigiertes R² = .10) hat nur eine geringe Varianzaufklärung (Cohen, 2013). Die Ergebnisse 

sind in Tabelle 22 zusammengefasst. 

Tabelle 22  

Regressionsmodelle der Empowerment Einzelskalen mit Prokrastinationstendenz (eigene 
Darstellung) 

 Nicht standardisierte Koeffi-

zienten 

Standardisierte Koeffi-

zienten 

 

 Regressions-

koeffizient B 

Standard-

Fehler 

Beta T Signifikanz 

Optimismus -.97 .19 -.41 -5.08 .000 

Kognitive 

Stärke 

-1.19 .24 -.40 -4.92 .000 

Selbstver-

trauen 

-.74 .15 -.39 -4.83 .000 

Affektive Resi-

lienz 

-.66 .17 -.33 -3.98 .000 

Problemlöse-

kompetenz 

-1.02 .21 -.40 -4.94 .000 

 

In Bezug auf die Subskala Aufgabenaversivität haben Optimismus R² = .18 (korrigiertes 

R² = .17), Selbstvertrauen R² = .17 (korrigiertes R² = .17), Affektive Resilienz R² = .21 

(korrigiertes R² = .20) und Problemlösekompetenz R² = .13 (korrigiertes R² = .13) jeweils 

eine mittlere Varianzaufklärung (Cohen, 2013). Kognitive Stärke R² = .13 (korrigiertes 

R² = .12) hat nur eine geringe Varianzaufklärung (Cohen, 2013). Die Ergebnisse sind in 

Tabelle 23 zusammengefasst. 



 

 64 

Tabelle 23  

Regressionsmodelle der Empowerment Einzelskalen mit Aufgabenaversivität (eigene 
Darstellung) 

 Nicht standardisierte Koeffi-

zienten 

Standardisierte Koeffi-

zienten 

 

 Regressions-

koeffizient B 

Standard-

Fehler 

Beta T Signifikanz 

Optimismus -.99 .19 -.42 -5.29 .000 

Kognitive 

Stärke 

-1.07 .24 -.36 -4.40 .000 

Selbstver-

trauen 

-.78 .15 -.41 -5.18 .000 

Affektive Resi-

lienz 

-.90 .15 -.46 -5.82 .000 

Problemlöse-

kompetenz 

-.92 .21 -.36 -4.43 .000 

 

Bezüglich der Subskala Alternativenpräferenz haben Optimismus R² = .06 (korrigiertes 

R² = .05), Kognitive Stärke R² = .10 (korrigiertes R² = .08), Selbstvertrauen R² = .13 

(korrigiertes R² = .12), Affektive Resilienz R² = .12 (korrigiertes R² = .11) und Prob-

lemlösekompetenz R² = .08 (korrigiertes R² = .07) alle jeweils eine geringe Varianzauf-

klärung (Cohen, 2013). Die Ergebnisse sind in Tabelle 24 zusammengefasst. 

In der Zusammenschau der Ergebnisse kann die H3 angenommen werden. 
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Tabelle 24  

Regressionsmodelle der Empowerment Einzelskalen mit Alternativenpräferenz (eigene 
Darstellung) 

 Nicht standardisierte Koeffi-

zienten 

Standardisierte Koeffi-

zienten 

 

 Regressions-

koeffizient B 

Standard-

Fehler 

Beta T Signifikanz 

Optimismus -.55 .18 -.25 -2.97 .000 

Kognitive 

Stärke 

-.81 .23 -.29 -4.82 .001 

Selbstver-

trauen 

-.62 .14 -.35 -4.31 .000 

Affektive Resi-

lienz 

-.63 .15 -.35 -4.20 .000 

Problemlöse-

kompetenz 

-.66 .20 -.28 -3.33 .001 

 

7. Diskussion 

Die vorliegende Arbeit beschäftigt sich mit dem Phänomen Prokrastination bei Fernstu-

dierenden. Es wurden Zusammenhänge zwischen Prokrastination, Persönlichkeitseigen-

schaften und Empowerment untersucht. Es liegen bereits zahlreiche Studien zu akademi-

scher Prokrastination bei Studierenden vor, insbesondere aus dem nordamerikanischen 

Raum. Akademische Prokrastination bei Fernstudierenden ist bisher noch nicht ausrei-

chend untersucht worden.  

Im folgenden Kapitel werden die in Kapitel 6 dargestellten Ergebnisse diskutiert und in-

terpretiert, sowie auf Limitationen eingegangen. Im Anschluss wird auf mögliche Impli-

kationen für Forschung und Praxis eingegangen. 
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7.1 Interpretation der Ergebnisse 

 

Die Ergebnisse der Untersuchung haben gezeigt, dass die aufgestellten Hypothesen alle 

angenommen werden können. Gewissenhaftigkeit und Empowerment korrelieren negativ 

mit Prokrastination, wohingegen Neurotizismus positiv mit Prokrastination korreliert. 

Nachfolgend werden die einzelnen Ergebnisse der Untersuchung genauer dargelegt und 

interpretiert. 

 

7.1.1 Soziodemographische Daten und Prokrastination 

 

In Bezug auf die Geschlechterverteilung in der erhobenen Stichprobe hat sich eine Über-

repräsentation von weiblichen Teilnehmenden gezeigt (84.1%). Dies weicht deutlich von 

der Gesamtpopulation an Studierenden in Deutschland ab. 2021 waren 49.1% der Studie-

renden in Deutschland weiblich, 50.7% männlich (Statista, 2022b). Ein möglicher Faktor 

für die ungleiche Verteilung der Geschlechter könnte in der Verteilung der Studienfächer 

innerhalb der Stichprobe liegen. Die meisten Teilnehmenden studieren Psychologie (n = 

48), ein Studienfach, in welchem eine hohe Frauenquote vorliegt (Antoni, 2019). Auf-

grund der Notwendigkeit des Psychologiestudiums Versuchspersonenstunden zu sam-

meln, sind Psychologiestudierende häufig zur Teilnahme an Studien bereit und dement-

sprechend hoch vertreten.  

 

In einigen Studien wurden schwache Korrelationen zwischen Prokrastination und männ-

lichem Geschlecht gefunden, wobei sich die Studienlage inkonsistent darstellt (Steel, 

2007). In dieser Arbeit wurden keine statistisch signifikanten Ergebnisse (t(129) = .192, 

p = .848 ) im Zusammenhang von Geschlecht mit Prokrastinationstendenz gefunden. 

Weibliche Personen (M = 3.84, SD = 1.55) zeigten eine etwas höhere Prokrastinations-

tendenz als männliche Personen (M = 3,77, SD = 1.42). Die Prokrastinationstendenzen in 

der Stichprobe sind vergleichbar mit den Referenzwerten des APROF (weibliche Perso-

nen, M = 3.75, SD = 1.36; männliche Personen, M = 3.93, SD = 1.36), auch wenn in der 

Referenzstichprobe Prokrastinationstendenz etwas ausgeprägter bei Männern war (Hö-

cker et al., 2017). 
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Im Jahr 2021 waren Studierende im Schnitt ca. 23 Jahre alt (Statista, 2022a). In der vor-

liegenden Stichprobe waren die meisten Teilnehmenden in der Gruppe der 24-29-Jähri-

gen (n= 41), sie liegen somit über dem deutschen Durchschnitt. Viele Personen, die sich 

für ein Fernstudium entscheiden, studieren nebenberuflich (47.7% arbeiten mehr als 35 

Stunden pro Woche) und/oder auf dem zweiten Bildungsweg, was ein möglicher Grund 

für die Altersverteilung dieser Stichprobe sein könnte. Außerdem gaben die meisten der 

Teilnehmenden an, bereits über einen Hochschulabschluss zu verfügen (n = 58), was 

ebenso das höhere Alter in der Stichprobe erklären könnte. 

Übereinstimmend mit anderen Forschungsbeiträgen (Beutel et al., 2016; Steel, 2007) 

konnte in der vorliegenden Arbeit ein schwacher statistisch signifikanter Zusammenhang 

zwischen Alter und den drei Facetten von Prokrastination gefunden werden. Es zeigt sich, 

dass die Prokrastination der Fernstudierenden in der Stichprobe mit dem Alter abnimmt. 

Mögliche Gründe hierfür können mit der Zeit erlernte Strategien sein, die die Überwin-

dung von Prokrastination unterstützen. Jüngere Menschen verfügen über weniger Erfah-

rungen, auf die sie zurückgreifen können. Außerdem gibt es Hinweise darauf, dass Men-

schen mit zunehmendem Lebensalter die ihnen zu Verfügung stehende Zeit besser ein-

schätzen können, wohingegen jüngere Menschen Zeit eher als unbegrenzt empfinden 

(Beutel et al., 2016). 

Des Weiteren steigt Gewissenhaftigkeit, ein Persönlichkeitsmerkmal, welches in einem 

negativen Zusammenhang mit Prokrastination steht, mit dem Alter an (Beutel et al, 2016). 

 

7.1.2 Persönlichkeit und Prokrastination 

 

Die erfassten Persönlichkeitseigenschaften lagen fast alle im mittleren Bereich der Refe-

renzwerte des CPI13 (siehe Anhang 2). Gewissenhaftigkeit zeigte sich bei der erfassten 

Stichprobe im unterdurchschnittlichen Bereich, die Fernstudierenden verfügen im Mittel 

also über weniger Gewissenhaftigkeit als die Referenzpopulation. Neurotizismus war in 

der vorliegenden Stichprobe höher ausgeprägt als in der Referenzstichprobe. Im Zusam-

menhang mit Prokrastination erscheint dies schlüssig, da Gewissenhaftigkeit in einem ne-

gativen Zusammenhang und Neurotizismus in einem positiven Zusammenhang mit höhe-

rer Prokrastination steht (Steel, 2007).  
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Traditionsbewusstsein als Persönlichkeitseigenschaft geht mit der Präferenz von Stabili-

tät, Gewohnheiten und festen und vertrauten Strukturen einher. Die überdurchschnittliche 

Ausprägung von Traditionsbewusstsein (als Komplementäreigenschaft von Offenheit), 

könnte sich im Zusammenhang mit Prokrastination so interpretieren lassen, dass die Teil-

nehmenden aufgrund dieser Präferenz eher Schwierigkeiten haben sich flexibel auf Hin-

dernisse bei komplexen Aufgaben einzulassen und von ihren gewohnten Strategien abzu-

weichen, auch wenn diese maladaptiv - wie Prokrastination - sind. In der Prokrastina-

tionsforschung gab es bisher jedoch keine Hinweise auf einen Zusammenhang von Tra-

ditionsbewusstsein und Prokrastination und auch in dieser Arbeit gab es keine statistisch 

signifikanten Zusammenhänge von Traditionsbewusstsein und Prokrastination.  

In der vorliegenden Arbeit zeigten Gewissenhaftigkeit und Neurotizismus die stärksten 

Korrelationen mit den drei Subskalen von Prokrastination. Dies geht mit den Befunden 

anderer Forschungsbeiträge einher (Steel, 2007; Kim et al., 2017).  

Gewissenhaftigkeit scheint sich dabei am stärksten auf die Prokrastinationstendenz aus-

zuwirken, wohingegen Neurotizismus sich am stärksten auf die Aufgabenaversivität und 

Alternativenpräferenz auswirkt. Daraus kann in Übereinstimmung mit der bisherigen For-

schung geschlossen werden, dass der Gewissenhaftigkeit innewohnende Faktoren wie 

Selbstregulation, Selbstkontrolle, Ablenkbarkeit und Organisiertheit eine große Rolle bei 

der Tendenz zu Prokrastinieren spielen (Höcker et al., 2017). Gewissenhafte Fernstudie-

rende werden wichtige Aufgaben gut planen und strukturieren und sich auch ihre Zeit gut 

einteilen und im Überblick behalten können, sodass sie nicht zu spät mit der Erledigung 

beginnen.  

Auch der Zusammenhang zwischen Neurotizismus und Aufgabenaversivität sowie Alter-

nativenpräferenz scheint bei Betrachtung der Facetten von Neurotizismus wie Ängstlich-

keit und Nervosität nachvollziehbar, da eine Vermeidung der anstehenden Aufgabe oder 

Tätigkeit zu einer kurzfristigen emotionalen Entlastung bei den Betroffenen führt und die 

Erledigung einer alternativen Tätigkeit trotzdem zu dem Gefühl beiträgt, etwas (erfolg-

reich) erledigt zu haben. Außerdem könnte es eine Rolle spielen, dass Personen mit hohen 

Ausprägungen von Neurotizismus ein eher negatives Selbstbild und wenig Vertrauen in 

ihre eigenen Fähigkeiten haben (Körner et al., 2008).  

Aus den Ergebnissen sind weiterhin moderate negative Korrelationen der drei Prokrasti-

nation-Subskalen mit Autonomer Orientierung ersichtlich. Als komplementäre 
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Eigenschaft zu Verträglichkeit kann Autonome Orientierung im Zusammenhang mit Pro-

krastination als eine Art Rebellion gegen die aversiv empfundenen, äußerlich auferlegten 

Vorgaben verstanden werden (z.B. das Schreiben einer Hausarbeit). Das Abweichen ge-

gen die Vorgaben und Verfolgen eigener Pläne führt zu einer Stärkung der empfundenen 

Autonomie (Steel, 2007).  

Dies würde jedoch auf einen positiven Zusammenhang mit Prokrastination hinweisen, in 

der vorliegenden Arbeit wurden jedoch negative Korrelationen gefunden. Eine Interpre-

tationsmöglichkeit für diesen Zusammenhang könnte sein, dass autonome Fernstudie-

rende, die von außen vorgegebenen Fristen nicht als aversiv empfinden, sondern die Mög-

lichkeiten zur autonomen Strukturierung und Zielverfolgung nutzen, die ein Fernstudium 

mit sich bringt und sich so in ihrer Autonomie gestärkt sehen. Außerdem ist es denkbar, 

dass es ihnen leichter fällt komplexe Aufgaben zu erledigen, ohne dass sie sozialen Druck 

durch andere benötigen. 

Die gefundenen schwach positiven Korrelationen der drei Subskalen mit Introversion ste-

hen entgegen bisherigen Forschungsergebnissen, bei denen die Facetten Impulsivität und 

Sensation Seeking von Extraversion positiv mit Prokrastination korrelieren (Steel, 2007). 

Eine mögliche Erklärung könnte die Tendenz von introvertierten Personen sein, sich bei 

aufkommenden Schwierigkeiten weniger an andere zu wenden oder Hilfsmöglichkeiten 

aufzusuchen. Außerdem gibt es Hinweise darauf, das prokrastinierende Studierende da-

von profitieren gemeinsam mit anderen Studierenden zu lernen (Melgaard, 2022). Intro-

vertierte Studierende werden wahrscheinlich weniger dazu neigen in Gesellschaft zu ler-

nen als extrovertierte, was den schwach positiven Zusammenhang von Introversion und 

Prokrastination erklären könnte.    

Bei den Regressionsanalysen erwiesen sich Gewissenhaftigkeit und Neurotizismus als die 

stärksten Prädiktoren, um Prokrastination in allen drei Facetten vorherzusagen.  

Weiterhin können Gelassenheit und Offenheit zur Vorhersage von Prokrastination heran-

gezogen werden.  

Die negative Korrelation von Gelassenheit (als komplementäre Eigenschaft zu Gewissen-

haftigkeit) mit Prokrastination scheint wenig schlüssig, und steht auch entgegen bisheri-

gen empirischen Funden. Ein möglicher Erklärungsansatz könnte sein, dass gelassene 

Personen flexibler in der Herangehensweise einer Aufgabe sind und sich auch durch 

Rückschläge nicht so schnell entmutigen lassen. So könnten sie trotz vorherigem 
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Aufschieben in kürzerer Zeit eine Aufgabe noch zu ihrer Befriedung erledigen und die 

Arbeit unter Zeitdruck als weniger belastend erleben. Dies könnte in Verbindung mit dem 

Konzept von verschiedenen Prokrastinations-Typen der avoidance und arousal procras-

tinators, wie in Kapitel 2.1.1 beschrieben, stehen.  

Entgegen bisheriger empirischer Evidenz wurden in dieser Arbeit schwache positive Kor-

relationen von Offenheit mit den Facetten Aufgabenaversivität und Alternativenpräferenz 

von Prokrastination gefunden. Offenheit als Persönlichkeitseigenschaft wird oft im Sinne 

von intellektueller Neugier verstanden und korreliert positiv mit Intelligenz (Neyer & A-

sendorpf, 2018). Für die Resultate dieser Arbeit könnte dieser Zusammenhang insofern 

interpretiert werden, als dass Personen mit höherer Ausprägung der Eigenschaft Offenheit 

schneller von einer umfassenden Aufgabe, wie eine Hausarbeit zu schreiben, gelangweilt 

sein könnten und diese deshalb dann als aversiv erleben und sich eher für schnell zu er-

ledigende Alternativaufgaben motivieren können. Allerdings muss angemerkt werden, 

dass Offenheit und Gelassenheit nicht signifikant mit den drei Subskalen von Prokrasti-

nation korrelieren, weshalb sie nur bedingt als Prädiktoren für die Vorhersage von Pro-

krastination herangezogen werden sollten. 

Zusammenfassend kann festgestellt werden, dass sich durch die erfassten Persönlichkeits-

eigenschaften die Varianz von Prokrastination auf allen drei Subskalen insgesamt sehr 

gut aufklären lässt.  

Die eingangs aufgestellten Hypothesen H1 und H2 können angenommen werden, da Ge-

wissenhaftigkeit und Neurotizismus die Ausprägung von Prokrastination bei Fernstudie-

renden beeinflussen. 

 

7.1.3 Empowerment und Prokrastination 

 

Bei der Betrachtung der Referenzwerte für den Empowerment-Fragebogen (Himmer-

Gurdan, 2019; siehe Anhang 4) zeigten sich mittlere Ausprägungen bei allen Faktoren bis 

auf Kognitive Stärke, bei der eine überdurchschnittliche Ausprägung vorlag. In der Kor-

relationsmatrix (Tabelle 8) ist ersichtlich, dass alle Empowermentfaktoren mit den drei 

Subskalen von Prokrastination korrelieren.  Diese negativen Zusammenhänge sollen im 

Folgenden interpretiert werden. 
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Optimismus 

Optimistische Personen vertrauen in einen positiven Ausgang von Herausforderungen 

und sind deshalb auch eher dazu bereit sich mehr anzustrengen, um eine Aufgabe zu er-

ledigen (Lay, 1988). Optimismus in Form eines Vertrauens in die eigenen Fähigkeiten 

und einer positiven Grundhaltung kann auch dazu beitragen, dass komplexe Aufgaben als 

bewältigbar wahrgenommen werden. Die zu erledigenden Aufgaben werden also weniger 

aversiv empfunden und somit nicht aufgeschoben.  

 

Kognitive Stärke 

Der negative Zusammenhang zwischen Kognitiver Stärke und Prokrastination könnte in-

sofern erklärt werden, dass Prokrastination mit negativen Kognitionen und Gefühlen ein-

hergeht (Höcker et al., 2017). Ein hohes Maß an kognitiver Stärke zeichnet sich durch 

Fähigkeiten aus, in schwierigen Situationen und Herausforderungen in die eigenen Fer-

tigkeiten zu vertrauen und sich selbst zu bestärken. 

 

Selbstvertrauen 

Auch Selbstvertrauen zeigte eine negative Korrelation mit den drei Subskalen von Pro-

krastination. Selbstvertrauen hängt eng mit der Selbstwirksamkeitserwartung sowie mit 

einem positiv besetzten Selbstbild zusammen. Der negative Zusammenhang dieser Fak-

toren mit Prokrastination deckt sich mit den Ergebnissen anderer Studien (van Eerde, 

2003; Lohbeck et al., 2016). 

 

Affektive Resilienz 

Personen mit einer starken Ausprägung in Affektiver Resilienz sind emotional belastbar 

und stressresistenter. Prokrastination führt zu einem erhöhten Stresserleben bis hin zu 

eventuellen Gesundheitsfolgen bei den Betroffenen (Sirois, 2007; Gusy et al., 2022). Pro-

krastination in starker Ausprägung liegt außerdem in einer gestörten Emotionsregulation 

begründet (Höcker et al., 2017). Der negative Zusammenhang zwischen Affektiver Resi-

lienz und Prokrastination könnte also darüber erklärt werden. 
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Problemlösekompetenz 

Die negative Korrelation zwischen Problemlösekompetenz und den drei Prokrastination-

Subskalen kann durch die Fähigkeiten erklärt werden, Anforderungen und Probleme zu 

erkennen, zu analysieren und sie zu überwinden. Den betreffenden Personen kann diese 

Kompetenz dabei helfen auch komplexe Aufgaben und Prozesse zu bewältigen und diese 

somit nicht aufzuschieben oder zu vermeiden. 

 

Vorhersagekraft Prokrastination durch Empowerment 

Gesamt-Empowerment erwies sich als geeigneter Prädiktor um Prokrastinationstendenz, 

Aufgabenaversivität und Alternativenpräferenz in der Stichprobe vorherzusagen. Die Va-

rianzaufklärung der Modelle lag jeweils im mittleren Bereich.  

Bei den multivariaten Modellen mit den einzelnen Empowermentfaktoren als Prädiktoren 

zeigte sich in Bezug auf die Prokrastinationstendenz, dass zwar das Modell an sich sta-

tistisch signifikant war und eine mittlere Varianzaufklärung vorliegt, jedoch keiner der 

einzelnen Prädiktoren statistische Signifikanz zeigte. Je mehr Prädiktoren in das Modell 

einbezogen wurde, umso weniger signifikant wurden sie. Auch wenn sich bei der Be-

trachtung der Kollinearitätsstatistik (Toleranz und VIF, siehe Anhang 10) keine Auffäl-

ligkeiten zeigten und somit keine Multikollinearität vorliegt kann davon ausgegangen 

werden, dass die einzelnen Empowermentfaktoren sich ähneln und miteinander agieren. 

Da alle Faktoren Aspekte von Empowerment erfassen scheint eine Überschneidung bzw. 

Interaktion nachvollziehbar. Es kann aber dennoch davon ausgegangen werden, dass je-

der einzelne Empowermentfaktor zur Varianzaufklärung von Prokrastinationstendenz 

beiträgt, da in den einfachen linearen Regressionsmodellen alle eine hohe Signifikanz 

aufwiesen (p < .001). Deshalb kann auch die H3 angenommen werden. 

 

7.2 Limitationen  

 

In der vorliegenden Arbeit gibt es einige Beschränkungen, die beachtet werden sollten. 

Zunächst muss bei der Betrachtung und Interpretation der Ergebnisse in Bezug auf die 

Geschlechterverteilung beachtet werden, dass in der Stichprobe eine ungleiche Ge-

schlechterverteilung vorliegt. Männer und insbesondere diverse Personen waren stark 



 

 73 

unterrepräsentiert. Auch in Bezug auf die Studienfächer herrscht eine ungleiche Häufig-

keit, die zu Verzerrungen führen kann.  

Weiterhin sind die erhobenen Daten alle mittels selbsteinschätzender Fragebögen erho-

ben worden, d.h. es kann nicht von einer objektiven Bewertung von Prokrastination, Per-

sönlichkeitseigenschaften und Empowermentfaktoren ausgegangen werden. Objektivere 

Einschätzungen könnten beispielsweise durch wiederholte Befragungen derselben Stich-

probe erreicht werden, um eventuelle Schwankungen in der Selbsteinschätzung zu erfas-

sen. Auch wenn die Daten anonym erhoben wurden, kann nicht ausgeschlossen werden, 

dass die Teilnehmenden die Fragebögen im Sinne sozialer Erwünschtheit nicht vollstän-

dig wahrheitsgemäß beantwortet haben. 

Diese Arbeit hat Prokrastination anhand der Facetten Prokrastinationstendenz, Aufgaben-

aversivität und Alternativenpräferenz erhoben. Die Ergebnisse lassen keine Aussagen 

über die klinische Relevanz des Verhaltens und mögliche Einschränkungen zu. Um ge-

nauere Aussagen über mögliche bedingende und schützende Faktoren von pathologi-

schem Aufschiebeverhalten machen zu können, wäre ein Erfassung der klinischen Rele-

vanz von Vorteil. 

 

8. Fazit und Implikationen für weiterführende Forschung und Praxis 

Ziel dieser Arbeit war es, das Phänomen der Prokrastination zu beleuchten und seine Zu-

sammenhänge mit Persönlichkeitsmerkmalen und Empowermentfaktoren zu untersu-

chen. Bestehende Literatur und Betrachtungen des aktuellen Forschungsstands wurden 

Grundlage für die durchgeführte Untersuchung genutzt, um Prokrastination in Verbin-

dung mit Persönlichkeit und Empowerment zu betrachten. 

Mithilfe der Untersuchung sollten Antworten auf folgende Forschungsfrage gefunden 

werden: In welchem Zusammenhang stehen Prokrastination, Persönlichkeit und Em-

powerment bei Fernstudierenden? 

Es konnte festgestellt werden, dass bestimmte Persönlichkeitsmerkmale und Empower-

mentfaktoren einen Einfluss auf Prokrastination haben. In den multivariaten Regressions-

analysen konnte gezeigt werden, dass die erfassten Persönlichkeitsmerkmale zu einer ho-

hen Varianzaufklärung beitragen. Insbesondere Gewissenhaftigkeit und Neurotizismus 

sind starke Prädiktoren für die drei erfassten Facetten von Prokrastination.  
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Des Weiteren tragen alle Empowermentfaktoren einzeln sowie als Gesamt-Score zu einer 

niedrigen bis hohen Varianzaufklärung bei. In gemeinsamen Modellen scheinen sich die 

einzelnen Faktoren gegenseitig zu stark zu beeinflussen, sodass multivariate Modelle we-

niger geeignet zu sein scheinen, um zur Vorhersage von Prokrastination verwendet zu 

werden. Somit konnten alle zuvor gefassten Hypothesen angenommen werden.  

Die in dieser Arbeit gewonnen Erkenntnisse untermauern bisherige Forschung zu Pro-

krastination und leisten einen Beitrag zum Thema der akademischen Prokrastination bei 

Fernstudierenden. Einige Autor:innen vermuten, dass das Phänomen der Prokrastination 

aufgrund wachsender Möglichkeiten an Ablenkungen an Häufigkeit zunehmen wird 

(Steel, 2007). Deshalb kann die Entwicklung spezifischer Trainings, die Strategien zur 

Reduktion von prokrastinierendem Verhalten beispielsweise über die universitären Stu-

dienberatungen anbieten, von Vorteil sein. Weiterhin kann die Identifizierung der Fakto-

ren, die Prokrastination bedingen als auch solche die protektiv wirken hilfreich sein, um 

präventive Maßnahmen zu einer frühen Erkennung und Unterstützung von Gefährdeten 

zu entwickeln und einzusetzen. 

Weitere Forschung sollte in Richtung spezifischer Behandlungsmaßnahmen, Trainings 

und Angeboten für Fernstudierenden mit sehr ausgeprägter Prokrastination betrieben 

werden, um mögliche gesundheitliche Konsequenzen abzuwenden oder zu mildern.  Da-

bei sollte genauer in den Blick genommen werden, wie Betroffene im Sinne von positiver 

Psychologie und Empowerment unterstützt werden können. Die identifizierten Empower-

mentfaktoren könnten in gezielten, niedrigschwelligen Ressourcentrainings vermittelt 

werden. Außerdem sollten Maßnahmen zur Unterstützung von Betroffenen exploriert 

werden, die von Universitäten und Hochschulen getroffen werden können. Nicht zuletzt 

durch die Covid-19 Pandemie absolvieren immer mehr Menschen ein Fernstudium oder 

ein Studium mit Online-Phasen (Allensbach Hochschule, 2019). Deshalb ist es von Nö-

ten, mögliche Hinderungsfaktoren und Unterstützungsbedarf im Fernstudium in den 

Blick zu nehmen. 
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