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New Year, New Me - Oder lieber doch nicht?
Liebe Prokrastinations-Expert:innen,

Wirwiinschen euch ein frohliches neues Jahr und hoffen, dass ihr gut in 2023 gestartet seid!
Eigentlich ist das Thema ,,Wie formuliere ich gute Vorsatze fiirs neue Jahr?“ pradestiniert fiir
einen Newsletter zum Thema Motivation im Studium. Dennoch mochten wir dieses Thema
heute etwas anders angehen und statt neuer Vorséatze, bereits bestehende Erfolge in den Fokus
nehmen. Was das fiir Vorteile hat, erfahrt ihrin den Impulsen fiir einen selbstregulierten
Studienalltag, wie sich der Glaube an sich selbst auf eure Motivation auswirken kann, erzahlen
wir euch im Blick in die Forschung und berichten abschlieBend noch von einem passenden
Angebot unserer Beratungsstelle ProLernen.

Yo,

meulse fiir einen selbstregulierten Studienalltag
Weniger Zucker essen und mehr Sport machen — Aufgaben direkt erledigen und nur eine
Stunde Instagram pro Tag - frither schlafen gehen und mehr Zeit mit Freund:innen verbringen.
Klingen so in etwa auch eure guten Vorsatze fiir dieses Jahr? Sich ambitionierte und
erstrebenswerte Ziele zu stecken, kann sehr motivierend sein. Fiir die tatsdachliche Erreichung
dieser Ziele ist es aber nicht nur relevant, wie sehr wir etwas wollen, sondern auch wie sehr wir
daran glauben, unser Ziel auch erreichen zu kdnnen. Eine gesiindere Erndhrung etwa ist ein
tolles Vorhaben. Verlieren wir aber nach dem ersten Schokopudding direkt die Hoffnung, weil
wir meinen, wir waren eh nicht in der Lage dazu, unsere Erndhrung nachhaltig umzustellen,
kommen wir nie ans Ziel.
Unser heutiger Impuls zur Selbstreflexion lautet deshalb: Was an Starken, Erfolgen, Learnings
und Gberwundenen Hindernissen hast du im letzten Jahr dazu gewonnen? Was kannst du dir
daraus mitnehmen? Wie viel wiinschenswertes, erfolgreiches, widerstandsfahiges und
resilientes Ich steckt bereits in dir?
Im Anschluss daran stellt sich die Frage: Wie viel ,new me*“ muss es dann {iberhaupt noch
sein? An welchen Stellen konnen wir auch unser bereits bestehendes Me wiirdigen und
wertschdtzen, wohin es uns bereits gefiihrt hat? Nach der Anti To Do Liste kommt hier also so
etwas wie die Anti New Years Resolution Liste: nicht, was mdchte ich dieses Jahr erreichen und
mir vornehmen, sondern, was aus dem letzten Jahr mdchte ich mitnehmen an
hinzugewonnener Kraft und Energie, an neuen Erkenntnissen, Starken und Erfolgen und was
darf und soll ganz genau so bleiben, wie es ist?

O Ein Blick in die Forschung

Selbstwirksamkeit, also der Glaube daran, anstehende Aufgabe erledigen zu kdnnen, ist ein
wichtiger Bestandteil unserer Motivation (Wigfield & Eccles, 2000; 2020: From expectancy-value
theory to situated expectancy-value theory: A developmental, social cognitive, and sociocultural
perspective on motivation (sciencedirectassets.com)). Inshesondere der Glaube daran, sich selbst
auf dem Weg zum Ziel regulieren zu kdnnen, ist bedeutsam fiir Prokrastination (Klassen et al.,
2008: Academic procrastination of undergraduates: Low self-efficacy to self-regulate predicts higher
levels of procrastination (ScienceDirect)). Andersrum: wenn ich mir wenig zutraue, nehme ich mir



http://www.go.upb.de/prolernen
mailto:prolernen@campus.upb.de
https://pdf.sciencedirectassets.com/272424/1-s2.0-S0361476X20X00026/1-s2.0-S0361476X20300242/am.pdf?X-Amz-Security-Token=IQoJb3JpZ2luX2VjEGcaCXVzLWVhc3QtMSJHMEUCIQDlb%2F09K2Omps2q7ZAGBrhcawCkWsmKSiTOa3q%2FtPtUoQIgV3c07u0Bjik1taK1F7IzCD9sOF4bV9Ds0K6IqdFGs54q1QQIsP%2F%2F%2F%2F%2F%2F%2F%2F%2F%2FARAFGgwwNTkwMDM1NDY4NjUiDPv2fMxAvL99Qxqy8yqpBEzrETi23O7j22v45OmtA4caFSWu5JUMuRwd9Bm3ua0bKSvzqF18IMt3rpR2sSM%2F8JltFxAxsFUzjcvfYccOZVdLnoreBaG4PvlZziz%2BsOq5yNAGuo8auP0ckE0FvAoRJsy3O6HNSK%2FEqph6KX9CR2QWvQV0QO1B2ZdAaOiYKgHuSkV4Jg4cJEyFGzrR2SX%2BoP1UdDNdQw4yLXzbQaxkFiIDaNNrzuBKHzWEYfLPGGsPqXYDhytxR9ECpBRaCV7XnqmiGFRMj1aut0tgaSn0GbsSAec08njYiYODxYGXe2aX60z6x7uZQM6prHgC0legGy3v16moolf7eRwOZfoOzPWY%2B%2BZcgtmJO2V%2FMTW%2FUP1mxpX26E32wDejkDrLMyrp6Wvdlw%2BNRpeyCwmpBC08FhuTE0W3Xlr5TMooRgyfwzMBqSEU3cdGlffW1YCmpf0kApqh77BMAEc7HOkYMNa%2FOob%2FmnhV8ZDNQC9yO%2BE6u1uUVQMxyY2YkIUVfhX9%2Bn9IU22WdzR9IV5ZMBZ6JaNxsqvk0BDd8UYgdlsqJmvZWfTAbb4p07GXsZdsPXEVK3%2BVkwYniquw6Y5Qp9k4%2BNRuffvJ3XH2E6ml5wDQx0NWAsILclIskdyQwExHvZFQA1kWp9jZSGDjCUkqr2y8aKrjeQClOwTYAkruA6iV%2BeFbBwFIsxp6onjwBhG9%2BRwdkQkx%2Fwh56SB00WYfirlKWNZovN5QDfROG1QCTz4w96DInQY6qQGAstw3MWQ0WNVEyhs%2BeFDxVx413KmcNSDZC8W1rVRJuCr7tOzpTBTm5ZjRDlw%2BF%2FxnSDhs4K8hvdpfDVKRWg7VwdTpLx0WBFFxT4dQ4kJkTxMPeFiokX7K%2BVXn0wSFJRc3S2mKaillbrTPljK9h6XOusLq55HDgT2jDOnpWTgWhY0j9RcdY9wmX0Nl5wodUqNqs%2F7Ad6yER8pXNnlpx4KeguuniWbFmnvA&X-Amz-Algorithm=AWS4-HMAC-SHA256&X-Amz-Date=20230102T001537Z&X-Amz-SignedHeaders=host&X-Amz-Expires=300&X-Amz-Credential=ASIAQ3PHCVTYQHSBSLVQ%2F20230102%2Fus-east-1%2Fs3%2Faws4_request&X-Amz-Signature=e52e8a45614f1ba4cbb0ba38a91395c23712f7a89744bc01668634a3c3ce908a&hash=edb3e865773ccc0f371b21e47eaff3123e803984056ebd1e93faeda55be9bd99&host=68042c943591013ac2b2430a89b270f6af2c76d8dfd086a07176afe7c76c2c61&pii=S0361476X20300242&tid=pdf-032bfe2c-d32d-4bbb-ab9e-51c6f4920a00&sid=e208694345149945cc0aa29915eaa0f4d54egxrqb&type=client
https://pdf.sciencedirectassets.com/272424/1-s2.0-S0361476X20X00026/1-s2.0-S0361476X20300242/am.pdf?X-Amz-Security-Token=IQoJb3JpZ2luX2VjEGcaCXVzLWVhc3QtMSJHMEUCIQDlb%2F09K2Omps2q7ZAGBrhcawCkWsmKSiTOa3q%2FtPtUoQIgV3c07u0Bjik1taK1F7IzCD9sOF4bV9Ds0K6IqdFGs54q1QQIsP%2F%2F%2F%2F%2F%2F%2F%2F%2F%2FARAFGgwwNTkwMDM1NDY4NjUiDPv2fMxAvL99Qxqy8yqpBEzrETi23O7j22v45OmtA4caFSWu5JUMuRwd9Bm3ua0bKSvzqF18IMt3rpR2sSM%2F8JltFxAxsFUzjcvfYccOZVdLnoreBaG4PvlZziz%2BsOq5yNAGuo8auP0ckE0FvAoRJsy3O6HNSK%2FEqph6KX9CR2QWvQV0QO1B2ZdAaOiYKgHuSkV4Jg4cJEyFGzrR2SX%2BoP1UdDNdQw4yLXzbQaxkFiIDaNNrzuBKHzWEYfLPGGsPqXYDhytxR9ECpBRaCV7XnqmiGFRMj1aut0tgaSn0GbsSAec08njYiYODxYGXe2aX60z6x7uZQM6prHgC0legGy3v16moolf7eRwOZfoOzPWY%2B%2BZcgtmJO2V%2FMTW%2FUP1mxpX26E32wDejkDrLMyrp6Wvdlw%2BNRpeyCwmpBC08FhuTE0W3Xlr5TMooRgyfwzMBqSEU3cdGlffW1YCmpf0kApqh77BMAEc7HOkYMNa%2FOob%2FmnhV8ZDNQC9yO%2BE6u1uUVQMxyY2YkIUVfhX9%2Bn9IU22WdzR9IV5ZMBZ6JaNxsqvk0BDd8UYgdlsqJmvZWfTAbb4p07GXsZdsPXEVK3%2BVkwYniquw6Y5Qp9k4%2BNRuffvJ3XH2E6ml5wDQx0NWAsILclIskdyQwExHvZFQA1kWp9jZSGDjCUkqr2y8aKrjeQClOwTYAkruA6iV%2BeFbBwFIsxp6onjwBhG9%2BRwdkQkx%2Fwh56SB00WYfirlKWNZovN5QDfROG1QCTz4w96DInQY6qQGAstw3MWQ0WNVEyhs%2BeFDxVx413KmcNSDZC8W1rVRJuCr7tOzpTBTm5ZjRDlw%2BF%2FxnSDhs4K8hvdpfDVKRWg7VwdTpLx0WBFFxT4dQ4kJkTxMPeFiokX7K%2BVXn0wSFJRc3S2mKaillbrTPljK9h6XOusLq55HDgT2jDOnpWTgWhY0j9RcdY9wmX0Nl5wodUqNqs%2F7Ad6yER8pXNnlpx4KeguuniWbFmnvA&X-Amz-Algorithm=AWS4-HMAC-SHA256&X-Amz-Date=20230102T001537Z&X-Amz-SignedHeaders=host&X-Amz-Expires=300&X-Amz-Credential=ASIAQ3PHCVTYQHSBSLVQ%2F20230102%2Fus-east-1%2Fs3%2Faws4_request&X-Amz-Signature=e52e8a45614f1ba4cbb0ba38a91395c23712f7a89744bc01668634a3c3ce908a&hash=edb3e865773ccc0f371b21e47eaff3123e803984056ebd1e93faeda55be9bd99&host=68042c943591013ac2b2430a89b270f6af2c76d8dfd086a07176afe7c76c2c61&pii=S0361476X20300242&tid=pdf-032bfe2c-d32d-4bbb-ab9e-51c6f4920a00&sid=e208694345149945cc0aa29915eaa0f4d54egxrqb&type=client
https://pdf.sciencedirectassets.com/272424/1-s2.0-S0361476X20X00026/1-s2.0-S0361476X20300242/am.pdf?X-Amz-Security-Token=IQoJb3JpZ2luX2VjEGcaCXVzLWVhc3QtMSJHMEUCIQDlb%2F09K2Omps2q7ZAGBrhcawCkWsmKSiTOa3q%2FtPtUoQIgV3c07u0Bjik1taK1F7IzCD9sOF4bV9Ds0K6IqdFGs54q1QQIsP%2F%2F%2F%2F%2F%2F%2F%2F%2F%2FARAFGgwwNTkwMDM1NDY4NjUiDPv2fMxAvL99Qxqy8yqpBEzrETi23O7j22v45OmtA4caFSWu5JUMuRwd9Bm3ua0bKSvzqF18IMt3rpR2sSM%2F8JltFxAxsFUzjcvfYccOZVdLnoreBaG4PvlZziz%2BsOq5yNAGuo8auP0ckE0FvAoRJsy3O6HNSK%2FEqph6KX9CR2QWvQV0QO1B2ZdAaOiYKgHuSkV4Jg4cJEyFGzrR2SX%2BoP1UdDNdQw4yLXzbQaxkFiIDaNNrzuBKHzWEYfLPGGsPqXYDhytxR9ECpBRaCV7XnqmiGFRMj1aut0tgaSn0GbsSAec08njYiYODxYGXe2aX60z6x7uZQM6prHgC0legGy3v16moolf7eRwOZfoOzPWY%2B%2BZcgtmJO2V%2FMTW%2FUP1mxpX26E32wDejkDrLMyrp6Wvdlw%2BNRpeyCwmpBC08FhuTE0W3Xlr5TMooRgyfwzMBqSEU3cdGlffW1YCmpf0kApqh77BMAEc7HOkYMNa%2FOob%2FmnhV8ZDNQC9yO%2BE6u1uUVQMxyY2YkIUVfhX9%2Bn9IU22WdzR9IV5ZMBZ6JaNxsqvk0BDd8UYgdlsqJmvZWfTAbb4p07GXsZdsPXEVK3%2BVkwYniquw6Y5Qp9k4%2BNRuffvJ3XH2E6ml5wDQx0NWAsILclIskdyQwExHvZFQA1kWp9jZSGDjCUkqr2y8aKrjeQClOwTYAkruA6iV%2BeFbBwFIsxp6onjwBhG9%2BRwdkQkx%2Fwh56SB00WYfirlKWNZovN5QDfROG1QCTz4w96DInQY6qQGAstw3MWQ0WNVEyhs%2BeFDxVx413KmcNSDZC8W1rVRJuCr7tOzpTBTm5ZjRDlw%2BF%2FxnSDhs4K8hvdpfDVKRWg7VwdTpLx0WBFFxT4dQ4kJkTxMPeFiokX7K%2BVXn0wSFJRc3S2mKaillbrTPljK9h6XOusLq55HDgT2jDOnpWTgWhY0j9RcdY9wmX0Nl5wodUqNqs%2F7Ad6yER8pXNnlpx4KeguuniWbFmnvA&X-Amz-Algorithm=AWS4-HMAC-SHA256&X-Amz-Date=20230102T001537Z&X-Amz-SignedHeaders=host&X-Amz-Expires=300&X-Amz-Credential=ASIAQ3PHCVTYQHSBSLVQ%2F20230102%2Fus-east-1%2Fs3%2Faws4_request&X-Amz-Signature=e52e8a45614f1ba4cbb0ba38a91395c23712f7a89744bc01668634a3c3ce908a&hash=edb3e865773ccc0f371b21e47eaff3123e803984056ebd1e93faeda55be9bd99&host=68042c943591013ac2b2430a89b270f6af2c76d8dfd086a07176afe7c76c2c61&pii=S0361476X20300242&tid=pdf-032bfe2c-d32d-4bbb-ab9e-51c6f4920a00&sid=e208694345149945cc0aa29915eaa0f4d54egxrqb&type=client
https://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S0361476X07000264
https://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S0361476X07000264

wenig vor, erreiche weniger und das wiederum fiihrt zu weniger Selbstwirksamkeit. Deshalb ist
es entscheidend, personliche Erfolge und eigene Starken auch als solche wahrzunehmen.
Doch auch der Umgang mit Situationen, in denen es mal nicht so geklappt hat, wie man es sich
vorgestellt hat, ist relevant fiir unsere Motivation. Sich selbst nach Niederschldagen und
Misserfolgen selbstmitfiihlend und wohlwollend zu begegnen, fiihlt sich nicht nur besser an,
sondern kann sogar zukiinftige Misserfolge und Prokrastination verringern (Sirois, 2014:
Procrastination and Stress: Exploring the Role of Self-compassion (tandfonline.com)).

Gehe ich zu streng mit mirins Gericht, was zum Beispiel mein Aufschiebeverhalten angeht,
droht ein richtiger Teufelskreis: Ich schiebe eine unangenehme Tatigkeit auf, weil sie einfach so
unangenehm fiir mich ist. Ich verurteile mich dafiir, dass ich es schon wieder nicht
hinbekommen habe, diese Aufgabe zu erledigen, was diese noch unangenehmer macht. Steht
diese Aufgabe wieder an, erinnere ich mich an mein Misserfolgserlebnis vom letzten Mal und
die Wahrscheinlichkeit steigt, dass ich die Aufgabe auch weiterhin vor mir herschiebe.
Ubrigens, fiir alle unter euch, die auch den Vorsatz haben, mehr Sport zu machen:
Prokrastination kann auch hier eine Rolle spielen (Klingsieck & Weigelt, 2016: ,Nein, ich war
nicht beim Sport”: Prokrastination von sportlichen Aktivitaten: Zeitschrift fiir Sportpsychologie: Vol
23, No 2 (hogrefe.com)). Bei Motivationskrisen kann es deshalb hilfreich sein zu tiberlegen,
welche dhnlichen Situationen ihrin der Vergangenheit bereits erfolgreich gemeistert habt.

mm Aktuelle Angebote

Sich gegenseitig in den eigenen Vorhaben zu bestdrken und gemeinsam Erfolge zu feiern, kann
sehr hilfreich sein. In unserer Anti-Prokrastinationsgruppe gehen wir deshalb nicht nur auf
aktuelle Herausforderungen ein, sondern besprechen auch, was uns persénlich geholfen hat
und auf welche Erfolge wir zuriickblicken kénnen.

Solltest auch du daran Interesse haben, melde dich einfach unter
prolernenfatlcampus.upbldotlde und werde Teil unserer Gruppe. Fiir den Rest des Semesters
treffen wir uns montags in der Zeit von 10-11:00 Uhr iber Zoom. Solltest du iiber Entwicklungen
auf dem Laufenden gehalten werden wollen, melde dich dazu auch gerne bei uns.

Alles Gute fiir 2023 wiinscht dir

Das Team von ProLernen
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