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Zusammenfassung 

Während Prokrastination seit Jahrzehnten intensiv erforscht wird, ist das gegenteilige 

Verhalten, die Präkrastination, bislang weitgehend unbeachtet geblieben. Präkrastination 

beschreibt die Tendenz, Aufgaben frühzeitig zu erledigen, als Möglichkeit zur kognitiven 

Entlastung. Lange wurde dieses Verhalten als überwiegend positiv interpretiert, doch neuere 

Befunde belegen ambivalente Konsequenzen, beispielsweise wenn der frühzeitige Beginn 

einer Aufgabe zwar kurzfristig das Denken entlastet, langfristig jedoch zu ineffizientem oder 

überhastetem Arbeiten führt. Die vorliegende kumulative Dissertation widmet sich der 

theoretischen Einordnung, empirischen Erfassung und psychologischen Bedeutung dieses 

Alltagsphänomens. In der ersten Studie wurde die Hypothese geprüft, ob Präkrastination 

lediglich die Umkehr von Prokrastination darstellt oder als eigenständiges Konstrukt zu 

verstehen ist. Es konnte gezeigt werden, dass Präkrastination zwar negativ mit Prokrastination 

korreliert, jedoch eigenständige Zusammenhänge mit Persönlichkeitsmerkmalen aufweist. In 

der zweiten Studie wurde die Facets of (Mal)adaptive Precrastination Scale (FIPS) 

entwickelt, welche drei Dimensionen unterscheidet: funktionale, angstgetriebene und 

zwanghafte Präkrastination. Die Skala erwies sich als reliabel und valide. Die dritte Studie 

untersuchte die psychischen Auswirkungen des Präkrastinierens. Es zeigte sich, dass angst- 

und zwangsbasiertes Präkrastinieren mit erhöhtem Stresserleben sowie zwanghaftem 

Verhalten verbunden ist, während funktionale Präkrastination potenziell entlastend wirkt. 

Damit wird deutlich, dass Präkrastination nicht generell als Ausdruck von Disziplin oder 

Effizienz verstanden werden kann, sondern in bestimmten Ausprägungen eine maladaptive 

Bewältigungsstrategie darstellt. Diese Dissertation liefert eine umfassende Grundlage zur 

Erforschung von Präkrastination. Die Ergebnisse verdeutlichen, dass frühes Handeln nicht 

zwangsläufig ein Vorteil ist, sondern auch erhebliche psychische Kosten mit sich bringen 

kann ï und machen dementsprechend deutlich, dass zu früh eben auch nicht immer gut ist.  
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Abstract 

Procrastination has been extensively studied for decades, whereas its opposite 

behaviorðprecrastinationðhas received remarkably little attention. Precrastination refers to 

the tendency to complete tasks as early as possible, often as a means of reducing cognitive 

load. For a long time, this behavior was interpreted as predominantly positive, yet recent 

findings indicate more ambivalent consequences, for instance when initiating a task early may 

relieve cognitive burden in the short term but lead to inefficient or premature action in the 

long run. This cumulative dissertation examines the theoretical foundations, empirical 

assessment, and psychological relevance of this everyday phenomenon. The first study tested 

whether precrastination represents merely the inverse of procrastination or constitutes a 

distinct psychological construct. Results showed that precrastination is negatively correlated 

with procrastination but also displays unique associations with personality traits. 

The second study introduced the Facets of (Mal)adaptive Precrastination Scale (FIPS), which 

differentiates three dimensions: functional, anxiety-driven, and compulsive precrastination. 

The scale demonstrated good reliability and validity. The third study investigated the 

psychological implications of precrastinatory behavior. Anxiety-driven and compulsive 

precrastination were linked to increased stress and compulsive tendencies, whereas functional 

precrastination appeared potentially relieving. Overall, the findings indicate that 

precrastination cannot be regarded simply as a sign of discipline or efficiency but may, in 

certain forms, constitute a maladaptive coping strategy. This dissertation provides a 

comprehensive foundation for the scientific study of precrastination. The results highlight that 

acting too early is not inherently advantageous and may entail meaningful psychological 

costsðunderscoring that ñtoo earlyò is not always ñbetter.ò  
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1. Einleitung 

Der tägliche Umgang mit Aufgaben ist eine der zentralen Herausforderungen des 

menschlichen Lebens. Ob im Studium, im Beruf oder im privaten Alltag ï wir sind permanent 

damit konfrontiert, Entscheidungen über den Beginn, die Bearbeitung und den Abschluss von 

Tätigkeiten zu treffen. Während einige Menschen Aufgaben möglichst frühzeitig erledigen, 

tendieren andere dazu, diese aufzuschieben. Der Umgang mit Aufgaben ist damit ein 

universelles Phänomen, das nicht nur individuelle Unterschiede sichtbar macht, sondern auch 

tiefe Einblicke in Mechanismen der Selbstregulation, Motivation und Persönlichkeit erlaubt 

(Klingsieck, 2013; Steel, 2007). 

Gerade in der heutigen Gesellschaft ist der Umgang mit Aufgaben besonders relevant. 

Moderne Arbeits- und Lebenswelten sind geprägt von Beschleunigung, Multitasking und 

ständiger Erreichbarkeit. Berufliche Anforderungen, private Verpflichtungen und digitale 

Kommunikationskanäle erzeugen ein permanentes Gefühl von Dringlichkeit (Rusch, 2019). 

To-Do-Listen werden länger, Termine dichter und nicht selten entsteht der Eindruck, dass es 

nie genug Zeit gibt, um allen Aufgaben gerecht zu werden. Dieses Spannungsfeld führt zu 

unterschiedlichen Strategien im Aufgabenmanagement, die von bewusstem Aufschieben bis 

hin zum sofortigen Handeln reichen (Klingsieck, 2013; Rosenbaum et al., 2014, 2019). 

Die Psychologie beschäftigt sich seit langem mit der Frage, wie Menschen Aufgaben 

organisieren und welche Konsequenzen dies hat. Ein prominentes Beispiel ist die Forschung 

zur Prokrastination, die als absichtliches Aufschieben von Tätigkeiten trotz negativer 

Konsequenzen verstanden wird (Ferrari et al., 1995; Steel, 2007; Klingsieck, 2013). 

Prokrastination gilt als weit verbreitetes Phänomen, das mit verminderter Leistungsfähigkeit, 

erhöhtem Stress und reduzierter Lebenszufriedenheit einhergeht (Klingsieck, 2013; Sirois & 

Pychyl, 2013; Beutel et al., 2016). Entsprechend existieren zahlreiche Messinstrumente und 
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Modelle, die dieses Verhalten erfassen und erklären sollen (Schouwenburg, 1995; Tuckman, 

1991; Steel, 2007; Steel & Klingsieck, 2016). 

Deutlich weniger Beachtung hat bislang das gegenteilige Verhalten gefunden: das 

möglichst frühe Erledigen von Aufgaben, auch wenn damit zusätzliche Anstrengungen 

verbunden sind (Rosenbaum et al., 2014; Rosenbaum et al., 2019). Erste empirische 

Beobachtungen deuten darauf hin, dass dieses Verhalten ebenfalls systematisch auftritt und 

mit kognitiven, motivationalen und persönlichkeitspsychologischen Faktoren 

zusammenhängt. Rosenbaum und Kollegen (2014) zeigten in ihren Experimenten, dass 

Versuchspersonen Aufgaben häufig sofort begannen, selbst wenn dies einen objektiven 

Mehraufwand bedeutete. Im Alltag finden sich ähnliche Muster: das unmittelbare 

Beantworten von E-Mails, das frühzeitige Einreichen von Arbeiten oder das Tragen mehrerer 

Einkäufe auf einmal, obwohl mehrere Wege ökonomischer wären (Fournier et al., 2018a; 

Wasserman, 2019). 

Damit wird deutlich: Der Umgang mit Aufgaben ist nicht nur eine Frage der 

individuellen Selbstorganisation, sondern ein vielschichtiges psychologisches Phänomen. Es 

umfasst den Gegensatz zwischen Aufschieben und vorschnellem Handeln, die Rationalität 

oder Irrationalität von Entscheidungen sowie deren Konsequenzen für Leistung, 

Wohlbefinden und langfristige Zielerreichung (Rosenbaum et al., 2019; Gehrig & Herzberg, 

2025b). 

Die zunehmende Komplexität und Beschleunigung der Arbeitswelt verstärkt die 

Relevanz, wie und in welcher Art Aufgaben erledigt und bearbeitet werden. In modernen 

Organisationen wird erwartet, dass Aufgaben schnell, zuverlässig und möglichst ohne 

Verzögerungen bearbeitet werden. Gleichzeitig führt der Druck, jederzeit verfügbar und 

produktiv zu sein, zu einer Überlastung vieler Beschäftigter. Psychische Belastungen wie 

Zeitdruck, Informationsüberflutung und ständige Erreichbarkeit zählen heute zu den größten 
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Stressfaktoren (Statistisches Bundesamt, 2020; Rusch, 2019; Beutel et al., 2016). So gaben 

laut Statistischem Bundesamt im Jahr 2020 rund 14 % der Erwerbstätigen in Deutschland an, 

dass Zeitdruck und Arbeitsüberlastung ihr Wohlbefinden am stärksten beeinträchtigen; bei 

Führungskräften lag dieser Anteil sogar bei 26,2 %. Darüber hinaus berichteten 2021 mehr als 

die Hälfte aller Beschäftigten (54 %), häufig oder ständig unter hohem Arbeitstempo zu 

stehen (Statistisches Bundesamt, 2021). Hinzu kommen neue Belastungsquellen durch die 

Digitalisierung: In einer Untersuchung von Wrede et al. (2021) zeigten rund 10 % der 

Beschäftigten in öffentlichen Verwaltungen ein hohes Maß an digitalem Stress. 

Repräsentative Umfragen deuten zudem darauf hin, dass fast die Hälfte der Erwerbstätigen 

mindestens einmal pro Woche digitalen Stress erlebt, etwa durch ständige Erreichbarkeit und 

Informationsflut (Salesforce, 2023). Diese Befunde verdeutlichen, dass moderne 

Arbeitsbedingungen zunehmend von permanenter Beschleunigung und kognitiver 

Überlastung geprägt sind.  

Vor diesem Hintergrund wird der Umgang mit Aufgaben zu einer Schlüsselfrage für 

individuelles Wohlbefinden und beruflichen Erfolg. Auch jenseits der Arbeitswelt spielt 

Aufgabenmanagement eine zentrale Rolle. Ob im Studium, in sozialen Beziehungen oder im 

häuslichen Alltag ï die Art und Weise, wie Menschen Aufgaben strukturieren und 

bewältigen, beeinflusst maßgeblich ihr Erleben und Verhalten. Entscheidungen über den 

Zeitpunkt des Handelns bestimmen nicht nur Effizienz und Produktivität, sondern auch 

emotionale Zustände wie Zufriedenheit, Anspannung oder Entlastung (Lazarus & Folkman, 

1984). 

Dahingehend stellt sich die Frage, warum Menschen so unterschiedlich mit Aufgaben 

umgehen und welche Faktoren dieses Verhalten beeinflussen. Sind es kognitive Prozesse, die 

zu einer frühzeitigen Bearbeitung drängen (Fournier et al., 2018a)? Liegt die Ursache in 

motivationalen Unterschieden, die zu Aufschieben oder Antizipation führen (Sirois & Pychyl, 
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2013)? Oder sind es stabile Persönlichkeitsmerkmale, die erklären, warum manche Menschen 

dazu tendieren, Aufgaben sofort zu erledigen, während andere sie hinausschieben (Gehrig et 

al., 2023)? 

Die psychologische Forschung hat begonnen, diese Fragen systematisch zu 

untersuchen. Während Prokrastination als dysfunktionales Muster intensiv erforscht wurde, 

befindet sich die Forschung zu vorzeitigem Aufgabenmanagement noch in einem frühen 

Stadium. Erste Studien weisen jedoch darauf hin, dass ein vorzeitiges Aufgabenmanagement 

keineswegs nur adaptiv ist, sondern auch Kosten mit sich bringen kann ï etwa durch 

zusätzliche physische oder kognitive Belastung, ineffiziente Ressourcennutzung oder 

vorschnelle Entscheidungen (Rosenbaum et al., 2014; Gehrig & Herzberg, 2025b). 

Gleichzeitig existieren Hinweise auf Vorteile, etwa in der Form einer Entlastung des 

Arbeitsgedächtnisses oder einer Reduktion von Unsicherheit (Fournier et al., 2018a; 

Raghunath et al., 2021). 

Die vorliegende Dissertation widmet sich diesem Spannungsfeld und verfolgt das Ziel, 

ein umfassenderes Verständnis der Mechanismen des Aufgabenmanagements zu entwickeln. 

Dabei wird insbesondere untersucht, wie Persönlichkeitsmerkmale, kognitive Prozesse und 

kontextuelle Bedingungen das frühzeitige oder verspätete Handeln beeinflussen. Die Arbeit 

schließt damit eine Forschungslücke und trägt dazu bei, adaptive und maladaptive Formen des 

Aufgabenmanagements zu differenzieren. 

Durch die Kombination mehrerer empirischer Studien soll ein differenziertes Bild 

davon entstehen, welche Faktoren Präkrastination fördern oder hemmen, welche Kosten und 

Nutzen damit verbunden sind und wie dieses Verhalten im Kontext etablierter 

psychologischer Konstrukte wie Prokrastination, Gewissenhaftigkeit oder Stress einzuordnen 

ist. Damit wird ein Beitrag zur Grundlagenforschung ebenso wie zur praktischen Anwendung 

geleistet ï sei es in Bildungskontexten, in der Arbeitswelt oder im individuellen Alltag. 
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1.1 Warum wir ständig mit A ufgaben kämpfen 

Gesellschaftliche Entwicklungen haben einen Einfluss darauf, wie Menschen ihre 

Aufgaben im Alltag bewältigen. Moderne Lebens- und Arbeitswelten sind von einem 

dauerhaften Konflikt  zwischen steigenden Anforderungen und begrenzten Ressourcen 

geprägt. In einer digitalisierten Welt ist es kaum mehr möglich, sich den ständigen 

Informationsflüssen und Kommunikationsanforderungen zu entziehen. E-Mails, Nachrichten 

und Benachrichtigungen erzeugen eine Kultur permanenter Erreichbarkeit. Es entsteht das 

Gefühl, Aufgaben sofort bearbeiten zu müssen, um den Erwartungen anderer gerecht zu 

werden (Rusch, 2019; Statistisches Bundesamt, 2020). 

Dieses Umfeld führt zu einem ambivalenten Erleben: Einerseits gilt das schnelle 

Abarbeiten von Aufgaben als Zeichen von Effizienz und Leistungsfähigkeit. Andererseits 

können vorschnelle Handlungen, wie das unmittelbare Antworten auf Nachrichten oder das 

frühzeitige Einreichen von Arbeiten, dazu führen, dass Qualität und Reflexion auf der Strecke 

bleiben (Rosenbaum et al., 2014; Rosenbaum et al., 2019; Wasserman, 2019). Der ĂKampf 

mit Aufgabenñ ist damit nicht nur organisatorischer Natur, sondern Ausdruck der Spannung 

zwischen kurzfristiger Entlastung und langfristiger Zielverfolgung. 

Darüber hinaus hat sich in vielen Lebensbereichen Selbstoptimierung als Leitprinzip 

etabliert. Zeitmanagement-Apps, digitale Kalender und To-Do-Listen vermitteln, dass jede 

Aufgabe planbar und effizient abarbeitbar sein sollte. Dies verstärkt den Druck, permanent 

produktiv zu sein, und lässt wenig Raum für Pausen oder Erholung. Parallel dazu 

verschwimmen zunehmend die Grenzen zwischen Arbeit und Freizeit: Viele Menschen 

erleben eine Entgrenzung des Arbeitsalltags, bei der berufliche Anforderungen in den privaten 

Bereich hineinwirken und die Balance zwischen den Lebensbereichen erschweren. Die 

Diskussion um Work-Life-Balance verdeutlicht, dass die Bewältigung von Aufgaben nicht 

nur ökonomische, sondern auch psychosoziale Implikationen hat (Rusch, 2019). Studien 
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belegen, dass psychische Belastungen wie Zeitdruck, Multitasking oder Arbeitsverdichtung 

nicht nur das Wohlbefinden beeinträchtigen, sondern auch die Art und Weise verändern, wie 

Aufgaben priorisiert und bearbeitet werden (Lazarus & Folkman, 1984; Rusch, 2019). 

Auch die Erwartungen der Arbeitswelt tragen zu diesem Kampf bei. In vielen 

Organisationen gilt Schnelligkeit als zentrales Kriterium für Leistungsfähigkeit. Aufgaben 

werden nicht nur daran gemessen, ob sie erledigt, sondern auch daran, wie schnell dies 

geschieht. Ein solches Klima begünstigt einerseits Aufschub, wenn Anforderungen 

überwältigend wirken (Steel, 2007; Klingsieck, 2013), und fördert andererseits vorschnelles 

Handeln, das häufig mit zusätzlicher Anstrengung oder ineffizientem Ressourceneinsatz 

verbunden ist (Fournier et al., 2018; Wasserman, 2019). 

Der Umgang mit Aufgaben ist damit mehr als eine individuelle Strategie. Es ist ein 

Zusammenspiel zwischen persönlichen Dispositionen, kognitiven Prozessen und 

gesellschaftlichen Rahmenbedingungen. Während Prokrastination das Risiko birgt, 

langfristige Ziele zu gefährden und psychische Belastungen zu verstärken (Sirois & Pychyl, 

2013), kann Präkrastination zu unnötigen Kosten führen, wenn Aufgaben zu früh und ohne 

hinreichende Abwägung bearbeitet werden (Gehrig & Herzberg, 2025a; Rosenbaum et al., 

2019). 

Zusammenfassend zeigt sich, dass wir ständig mit Aufgaben kämpfen, weil wir uns in 

einem Spannungsfeld zwischen kurzfristiger Entlastung und langfristiger Zielerreichung 

bewegen. Dieser Kampf ist nicht nur Ausdruck persönlicher Unterschiede, sondern auch ein 

Spiegel gesellschaftlicher Entwicklungen wie Digitalisierung, Selbstoptimierung, 

Entgrenzung und Beschleunigung.  
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1.2 Theoretische Grundlagen 

Zur wissenschaftlichen Einordnung von Präkrastination ist eine theoretische 

Betrachtung zentraler psychologischer Modelle notwendig. Relevante Bezugspunkte liefern 

Theorien der Selbstregulation und Motivation, die Mechanismen des Aufgabenbeginns und -

aufschubs beschreiben (Klingsieck, 2013; Steel, 2007). Ergänzend erklären stress- und 

persönlichkeitspsychologische Ansätze interindividuelle Unterschiede im Aufgabenverhalten 

(Lazarus & Folkman, 1984; John & Srivastava, 1999; Gehrig et al., 2023). Auch kontextuelle 

Einflüsse wie Digitalisierung und Arbeitsverdichtung sind zu berücksichtigen, da sie die 

Bedingungen der Selbstregulation verändern (Statistisches Bundesamt, 2020). 

Besonders bedeutsam ist zunächst die Prokrastination, die in der psychologischen 

Literatur als typisches Beispiel für dysfunktionale Selbstregulation beschrieben wird und mit 

vielfältigen negativen Konsequenzen verbunden ist (Ferrari et al., 1995; Steel, 2007). In den 

letzten Jahren ist daneben mit der Präkrastination ein entgegengesetztes Verhaltensmuster in 

den Fokus geraten. Neuere Befunde deuten darauf hin, dass frühes Handeln auch mit 

zusätzlichen kognitiven und emotionalen Belastungen einhergehen kann (vgl. Rosenbaum et 

al., 2014; Rosenbaum et al., 2019; Fournier et al., 2018a; Wasserman, 2019). Schließlich 

lassen sich beide Phänomene nicht isoliert betrachten, sondern müssen im Kontext 

individueller Dispositionen wie Persönlichkeitseigenschaften (John & Srivastava, 1999) und 

kontextueller Faktoren wie Stress und Arbeitsbelastung (Lazarus & Folkman, 1984) 

verstanden werden. 

1.2.1 Die Kunst des Aufschiebens 

Prokrastination zählt zu den bekanntesten und am intensivsten untersuchten 

Phänomenen der Selbstregulationsforschung (siehe Beutel et al., 2016; Boysan et al., 2017; 

Engberding et al., 2017; Kim et al., 2017; Klingsieck, 2013; Schouwenburg, 1995; Steel & 

Klingsieck, 2016; Sirois & Pychyl, 2013). Darunter wird das absichtliche und unnötige 
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Aufschieben von Aufgaben trotz des Wissens um negative Konsequenzen (Ferrari et al., 

1995; Steel, 2007) verstanden. Entscheidend ist dabei, dass es sich nicht lediglich um 

situationsangemessene Verzögerungen handelt ï wie etwa das bewusste Abwarten 

zusätzlicher Informationen ï, sondern um ein dysfunktionales Muster, das mit wiederholtem 

Zögern, ineffizientem Zeitmanagement und erhöhtem psychischen Druck einhergeht 

(Klingsieck, 2013). Obwohl die konkrete Ausprägung individuell variiert, gilt Prokrastination 

als universelles Verhalten, das in nahezu allen Lebensbereichen auftreten kann, beispielsweise 

im Studium, im Arbeitsalltag oder im privaten Kontext (Beutel et al., 2016). 

Die theoretische Auseinandersetzung mit Prokrastination hat verschiedene Modelle 

hervorgebracht, die unterschiedliche Mechanismen in den Vordergrund stellen. Einen großen 

Einfluss hatte die von Steel (2007) entwickelte Temporale Motivations-Theorie, die 

Prokrastination als Ergebnis von Belohnungsaufschub und gegenwartsbezogener Abwertung 

zukünftiger Ziele beschreibt. Danach sinkt die Motivation für eine Aufgabe, je weiter deren 

Belohnung in der Zukunft liegt und je höher gleichzeitig die Versuchung kurzfristiger 

Alternativen ist. In der von Steel formulierten Gleichung wird Motivation als Funktion von 

vier Variablen beschrieben: dem erwarteten Erfolg einer Handlung (Expectancy), dem 

subjektiven Wert des Ziels (Value), der individuellen Impulsivität (Impulsiveness) und der 

verbleibenden Zeit bis zur Belohnung (Delay). Je größer die erwartete Belohnung und der 

Glaube an den Erfolg, desto höher die Motivation. Je höher jedoch Impulsivität und zeitliche 

Distanz, desto eher tritt Aufschub verhalten auf. Ein typisches Beispiel zeigt sich im 

Studentenalltag: Je weiter eine Abgabefrist entfernt ist, desto geringer ist die Motivation, mit 

einer Hausarbeit zu beginnen. Erst wenn die Deadline näher rückt und die Zeit knapp wird, 

steigt die wahrgenommene Dringlichkeit und damit auch die Handlungsmotivation. 

Abbildung 1 veranschaulicht den typischen Verlauf: Je näher eine Deadline rückt, desto 

stärker steigt die Motivation an, eine Aufgabe in Angriff zu nehmen. Die dargestellte 
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Motivation ist dabei ein relativer Wert im Sinne des theoretischen Modells und nicht als 

Prozentangabe zu interpretieren.  

 

Abbildung 1  

Motivation in Abhängigkeit von der verbleibenden Zeit bis zur Deadline nach der Temporalen 

Motivations-Theorie. Eigene Darstellung in Anlehnung an Steel (2007). 

 

 

In ähnlicher Weise betonen Selbstregulationsmodelle Defizite in Handlungsplanung, 

Prioritätensetzung und Impulskontrolle, die verhindern, dass Personen trotz vorhandener 

Intentionen rechtzeitig mit Aufgaben beginnen (Klingsieck, 2013). Ergänzend verweisen 

andere Ansätze auf kognitive Verzerrungen, etwa die Überschätzung des Zeitbudgets oder 

eine verzerrte Einschätzung eigener Leistungsfähigkeit (Schouwenburg, 1995). Darüber 

hinaus argumentieren Sirois und Pychyl (2013), dass Prokrastination vor allem eine Strategie 

der kurzfristigen Stimmungsregulation darstellt: Das Aufschieben dient dem unmittelbaren 
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Abbau negativer Emotionen, führt jedoch langfristig zu zusätzlichen Belastungen. 

Gemeinsam haben diese Modelle die Annahme, dass Prokrastination nicht aus einem Mangel 

an Fähigkeiten entsteht, sondern aus einer unzureichenden Umsetzung vorhandener Ziele in 

konkrete Handlungen. 

Die Relevanz des Phänomens zeigt sich nicht zuletzt in seiner weiten Verbreitung. 

Studien belegen, dass ein Großteil der Studierenden regelmäßig aufschiebt (Klingsieck, 

2013). Doch auch im beruflichen Kontext ist Prokrastination verbreitet und kann zu 

erheblichen Einbußen in Produktivität und Effizienz führen (Steel, 2007). Neben den 

offensichtlichen Leistungsdefiziten ist vor allem die psychologische Belastung von 

Bedeutung: Prokrastination geht mit Stress, Schuldgefühlen und Unzufriedenheit einher und 

kann langfristig Wohlbefinden und Lebensqualität beeinträchtigen (Sirois & Pychyl, 2013). 

Gerade in modernen Arbeitswelten mit hoher Verdichtung und permanenten Anforderungen 

entsteht dadurch ein Teufelskreis: Aufgaben werden hinausgeschoben, wodurch Zeitdruck 

zunimmt und wiederum die Wahrscheinlichkeit steigt, weitere Aufgaben zu verschieben 

(Rusch, 2019; Statistisches Bundesamt, 2020). 

Die Auswirkungen betreffen jedoch nicht nur die Leistungsfähigkeit, sondern auch die 

Gesundheit. Sirois und Pychyl (2013) zeigen, dass Prokrastination mit einem erhöhten 

Stressniveau verbunden ist, das sich sowohl in physiologischen Belastungsreaktionen als auch 

in chronischen Gesundheitsproblemen niederschlagen kann. Aus der Perspektive des Stress- 

und Coping-Modells von Lazarus und Folkman (1984) lässt sich dies so interpretieren, dass 

Prokrastination eine ineffektive Bewältigungsstrategie ist: Die kurzfristige Entlastung durch 

Aufschub geht mit langfristig negativen Konsequenzen einher, da Anforderungen nicht 

verschwinden, sondern im Gegenteil drängender werden. Zahlreiche Studien verdeutlichen, 

dass Prokrastination mit Angst, depressiver Symptomatik und reduzierter Lebenszufriedenheit 

korreliert (Klingsieck, 2013; Sirois & Pychyl, 2013). 
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Ein zentrales Anliegen der Forschung war daher die Entwicklung valider 

Messinstrumente, um Prokrastination zuverlässig zu erfassen. Erste Ansätze stammen von 

Lay (1986), der die General Procrastination Scale entwickelte. Später griffen Ferrari, 

Johnson und McCown (1995) diese und weitere Skalen auf und trugen maßgeblich zu deren 

Verbreitung und theoretischer Einordnung bei. Diese Skala erfasste Prokrastination als 

globales, eindimensionales Konstrukt und diente lange als Standardinstrument. Parallel dazu 

entwarf Tuckman (1991) die Tuckman Procrastination Scale, die speziell im akademischen 

Kontext eingesetzt wurde. Hier wurden Items wie ĂIch schiebe oft Dinge auf, bis es fast zu 

spªt istñ angewandt, die die Neigung zum Aufschieben im Alltag abbildeten. Beide Verfahren 

basieren auf Selbstauskünften und haben ihr Augenmerk stark auf die Häufigkeit und 

Intensität prokrastinativen Verhaltens. 

In den 1990er-Jahren erweiterte Schouwenburg (1995) die Perspektive, indem er 

Skalen entwickelte, die stärker in Selbstregulationstheorien eingebettet waren und das 

Zusammenspiel von Intention und Handlungsausführung betonten. Mit der Zeit entstanden 

weitere Instrumente, die spezifische Kontexte berücksichtigten, etwa das akademische 

Lernen, berufliche Aufgaben oder Alltagsaktivitäten (Steel & Klingsieck, 2016; Beutel et al., 

2016). Insgesamt zeigt sich, dass Prokrastination reliabel messbar ist, wenngleich sich 

Unterschiede zwischen Skalen ergeben, etwa im Hinblick auf ihre Dimensionalität oder auf 

die Frage, ob sie motivationale, kognitive oder behaviorale Facetten abbilden (Steel, 2007; 

Klingsieck, 2013; Engberding et al., 2017). Die Forschung hat damit eine breite Basis 

geschaffen, die Vergleiche zwischen Studien erlaubt und die systematische Untersuchung von 

Zusammenhängen mit Persönlichkeit, Motivation oder Stress ermöglicht. 

Trotz dieser Fortschritte bleibt offen, inwieweit Prokrastination als einheitliches 

Konstrukt verstanden werden kann oder ob es sich vielmehr um ein heterogenes Muster 

handelt, das je nach Kontext unterschiedliche Ursachen und Konsequenzen aufweist 
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(Klingsieck, 2013). Gleichwohl haben die etablierten Skalen entscheidend dazu beigetragen, 

Prokrastination als ernstzunehmendes Forschungsfeld zu etablieren und ihre weitreichenden 

Folgen empirisch zu belegen (Ferrari et al., 1995; Steel, 2007; Engberding et al., 2017).  

Zusammenfassend lässt sich festhalten, dass Prokrastination ein verbreitetes, in der 

Regel dysfunktionales Verhaltensmuster darstellt, das erhebliche Konsequenzen für Leistung, 

Wohlbefinden und Gesundheit mit sich bringt (Steel, 2007; Klingsieck, 2013). Ihre 

theoretische Erfassung hat über die Jahre zu einer Vielzahl von Modellen geführt, die 

motivationalen, kognitiven und selbstregulatorischen Faktoren Rechnung tragen (Ferrari et 

al., 1995; Steel, 2007). Die Entwicklung von Messinstrumenten hat dieses Forschungsfeld 

systematisiert und ermöglicht, differenzierte Zusammenhänge zu Persönlichkeitsmerkmalen 

und Stressprozessen aufzuzeigen (Engberding et al., 2017). Damit bildet Prokrastination das 

zentrale Ausgangskonstrukt, vor dessen Hintergrund das entgegengesetzte Verhalten der 

Präkrastination verstanden werden muss. 

1.2.2 Das vermeintliche Gegenteil: Die Präkrastination 

Während Prokrastination seit Jahrzehnten intensiv erforscht wird, rückte in den 

vergangenen Jahren ein auf den ersten Blick gegensätzliches Verhalten in den Mittelpunkt 

wissenschaftlicher Aufmerksamkeit: die Präkrastination. Unter diesem Begriff wird die 

Tendenz verstanden, Aufgaben so früh wie möglich zu beginnen ï selbst dann, wenn dies mit 

zusätzlicher Anstrengung oder Mehraufwand verbunden ist (Rosenbaum et al., 2014). Im 

Unterschied zur Prokrastination, bei der das wiederholte Aufschieben zentral ist, zeichnet sich 

Präkrastination durch ein übermäßig frühes, teilweise vorschnelles Handeln aus. Rosenbaum 

und Kollegen (2014) beschrieben dieses Verhalten als Ăhastening subgoal completion at the 

expense of extra effortñ, also als das hastige Erledigen von Teilaufgaben, auch wenn dieses 

unnötige Mühen nach sich zieht. In den ersten Arbeiten wurde dieses Verhalten noch als 
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bloßes Spiegelbild zur Ăschlechtenñ Prokrastination interpretiert, also als vermeintlich 

effiziente und Ăguteñ Variante des Aufgabenmanagements (vgl. Wasserman, 2019).  

Die Entdeckung der Präkrastination geht maßgeblich auf die Experimente von 

Rosenbaum und Kollegen zurück, die an der Pennsylvania State University durchgeführt 

wurden. In insgesamt neun Studien baten sie Versuchspersonen, in einem langen Gang 

entlangzugehen und einen von zwei Eimern aufzuheben, die an unterschiedlichen Positionen 

im Gang platziert waren. Eine schematische Abbildung zu dem Experiment ist in Abbildung 2 

dargestellt (Rosenbaum et al., 2014).  

 

Abbildung 2  

ĂEimerexperimentñ - Entdeckung der Präkrastination. Eigene Darstellung in Anlehnung an 

Rosenbaum et al. (2014). 

 

 

In der einfachsten Variante stand ein Eimer näher am Startpunkt, während der andere 

weiter entfernt war, dafür aber insgesamt mit weniger Trageaufwand verbunden gewesen 
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wäre. Unter rational-ökonomischen Gesichtspunkten wäre es also effizienter gewesen, den 

weiter entfernten Eimer zu wählen. Überraschenderweise entschieden sich die meisten 

Teilnehmer dennoch für den Eimer, der näher am Startpunkt stand und akzeptierten damit 

bewusst eine längere Tragedistanz sowie eine höhere körperliche Belastung. Dieses zunächst 

unerwartete Ergebnis widersprach gängigen Annahmen über ökonomisches Handeln und 

führte die Forscher dazu, dass beobachtete Verhalten als ĂPrªkrastinationñ zu bezeichnen ï in 

bewusster Anlehnung an die Prokrastination, von der sie es zugleich abgrenzen wollten.  

In weiteren Experimenten variierten die Forscher die Bedingungen systematisch, um 

alternative Erklärungen auszuschließen. So veränderten sie die Abstände der Eimer, 

verschoben die Positionen entlang des Gangs oder führten Signale ein, die die Teilnehmer 

zum Abwarten aufforderten. Auch unter diesen Bedingungen blieb der Effekt bestehen: Der 

Griff zum früher erreichbaren Eimer erwies sich als hoch robust. Selbst wenn die Teilnehmer 

im Rollstuhl saßen und die Eimer lediglich auf ihren Schoß nehmen mussten, also die 

physische Belastung minimiert war, blieb die Tendenz erhalten, den früher zugänglichen 

Eimer zu wählen. Die Ergebnisse deuteten somit nicht auf ein rein motorisches oder 

koordinatives Problem hin, sondern auf eine systematische Präferenz für den 

frühestmöglichen Aufgabenbeginn. 

Rosenbaum und Kollegen (2014) interpretierten das beobachtete Verhalten als 

Ausdruck einer Tendenz, kognitive Belastung zu reduzieren. Wer eine Teilaufgabe frühzeitig 

abschließt, entlastet sein Arbeitsgedächtnis und kann sich auf nachfolgende Handlungsschritte 

konzentrieren. Damit verschob sich die Perspektive von einer rein ökonomischen zu einer 

kognitiv-funktionalen Erklärung der Präkrastination.  

In späteren Arbeiten wurde diese Interpretation weiter differenziert: Präkrastinatives 

Verhalten kann kurzfristig entlastend wirken, ist jedoch häufig mit zusätzlichem Aufwand 

verbunden und daher nicht zwingend effizient (Fournier et al., 2018a; Wasserman, 2019). 
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Diese Befunde unterstreichen, dass Präkrastination weniger eine rationale Strategie als 

vielmehr eine Form automatisierter Entlastung darstellt.  

Diese frühen Befunde legten den Grundstein für die systematische 

Auseinandersetzung mit Präkrastination. Sie zeigten, dass es sich nicht um zufälliges 

Verhalten handelt, sondern um eine wiederkehrende Tendenz, die mit spezifischen kognitiven 

Prozessen zusammenhängt. In dieser Phase wurde Präkrastination jedoch überwiegend als 

Gegenpol zur Prokrastination interpretiert ï als überfrühes Handeln, das dem Aufschieben 

gegenübersteht. Erst neuere Forschungen gingen der Fragestellung nach, ob Präkrastination 

tatsächlich nur als Gegenteil zu verstehen ist oder ob sie ein eigenständiges Konstrukt darstellt 

(Gehrig et al., 2023). 

Zusammenfassend lässt sich festhalten: Die Einführung des Konzepts der 

Präkrastination durch Rosenbaum et al. (2014) markierte den Beginn eines neuen 

Forschungszweigs. Erste Replikationen und methodische Erweiterungen bestätigten, dass es 

sich um ein robustes Phänomen handelt, das eng mit Arbeitsgedächtnisprozessen und 

kognitiver Entlastung verknüpft ist. 

1.2.3 Zwischen Effizienz und kognitiver Entlastung 

Das zentrale Spannungsfeld der Präkrastination besteht darin, dass das Verhalten aus 

ökonomischer Sicht ineffizient erscheint. Rosenbaums Experiment veranschaulicht dies: Wer 

den näheren Eimer trägt, wählt bewusst einen längeren und anstrengenderen Weg. Wer 

Aufgaben ohne strategische Planung sofort erledigt, verzichtet häufig auf eine 

ressourcenschonendere Reihenfolge (Rosenbaum et al., 2014). Dennoch zeigt sich in 

zahlreichen Studien, dass Menschen diese ineffizienten Entscheidungen systematisch 

bevorzugen (Fournier et al., 2018a, 2018b; Wasserman, 2019). Der Grund dafür liegt in der 

psychologischen Logik des Verhaltens. Durch das frühe Erledigen einer Teilaufgabe wird das 

Arbeitsgedächtnis entlastet (Rosenbaum et al., 2014; Fournier et al., 2018a), Unsicherheit 
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reduziert und ein Gefühl von Kontrolle gewonnen (Rosenbaum et al., 2019) ï auch wenn dies 

objektiv mit zusätzlicher Anstrengung verbunden ist. 

Spätere Arbeiten bestätigten und erweiterten diese Sichtweise: Fournier und Kollegen 

untersuchten in mehreren Studien, wie Präkrastination von Faktoren wie zum Beispiel 

kognitiver Belastung oder Aufgabenreihenfolge beeinflusst wird (Fournier et al., 2018a; 

Fournier et al., 2018b). In einer Reihe von Experimenten zeigten sie zunächst, dass die 

Tendenz zum frühzeitigen Handeln besonders dann auftritt, wenn das Arbeitsgedächtnis stark 

beansprucht ist.  Dieses Ergebnis stützt die Annahme, dass Präkrastination als Strategie der 

Entlastung des Arbeitsgedächtnisses verstanden werden kann. Mit anderen Worten: Wer eine 

Aufgabe möglichst früh beginnt, reduziert die Notwendigkeit, sie im Arbeitsgedächtnis 

präsent zu halten ï auch wenn dies mit zusätzlicher körperlicher Anstrengung verbunden ist. 

Präkrastination könnte somit eine Strategie sein, mentale Ressourcen zu schonen. 

Diese Interpretation schließt an Befunde zur begrenzten Kapazität des Arbeitsgedächtnisses 

an (Fournier et al., 2018) und verdeutlicht, dass Präkrastination eng mit grundlegenden 

kognitiven Mechanismen verknüpft ist. 

Darüber hinaus untersuchten Fournier und Kollegen Präkrastination in komplexeren 

Handlungssituationen, in denen nicht nur einzelne Teilaufgaben, sondern ganze 

Aufgabenfolgen zu strukturieren waren. In ihren sogenannten ĂTask Orderingñ-Experimenten 

baten sie Teilnehmer, zwischen verschiedenen Aufgaben zu wählen und deren Reihenfolge 

festzulegen. Es zeigte sich, dass die Präferenz häufig auf die zuerst verfügbare Aufgabe fiel ï 

selbst wenn es rationaler gewesen wäre, eine andere Reihenfolge zu wählen. Auch in 

Objekttransfer-Aufgaben, in denen mehrere Gegenstände nacheinander bewegt werden 

mussten, zeigte sich ein vergleichbares Muster: Viele Versuchspersonen bevorzugten es, eine 

Aufgabe sofort zu beginnen oder schnell abzuschließen, statt einen effizienteren Gesamtplan 

zu verfolgen (Fournier et al., 2018b). Auch das ursprüngliche Eimerparadigma wurde 
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weiterentwickelt, um alternative Erklärungen auszuschließen. Beispielsweise wurden 

Varianten eingeführt, bei denen die Position der Eimer variierte, die Gewichte unterschiedlich 

verteilt waren oder zusätzliche Aufgaben während des Gangs zu bewältigen waren (Fournier 

et al., 2018a). Auch unter diesen Bedingungen blieb die Tendenz zum frühzeitigen Aufgreifen 

der Aufgaben stabil. 

Diese Ergebnisse verdeutlichen, dass Präkrastination nicht auf die künstlichen 

Eimerexperimente beschränkt ist, sondern auch in anderen Paradigmen zuverlässig 

nachgewiesen wurde. So zeigten Fournier et al. (2018a, 2018b) in sogenannten Task-

Ordering- und Object-Transfer-Aufgaben, dass Versuchspersonen dazu tendierten, die zuerst 

verfügbare Teilaufgabe zu wählen, selbst wenn eine alternative Reihenfolge weniger 

Aufwand erfordert hätte. Ebenso fanden sich vergleichbare Effekte in computerbasierten 

Entscheidungsaufgaben (Wasserman, 2019), bei denen frühes Handeln trotz erhöhter 

Anstrengung bevorzugt wurde. Sie unterstreichen zudem, dass das Phänomen systematisch 

mit kognitiver Belastung und der Strukturierung von Handlungsfolgen zusammenhängt. 

 

1.3 Präkrastination: M ehr als nur das Gegenteil von Prokrastination? 

Obwohl Präkrastination zunächst wie das Spiegelbild zur Prokrastination erscheint, 

deuten die bisherigen Befunde darauf hin, dass es sich um mehr handelt als nur das Gegenteil 

des Aufschiebens. Während Prokrastination durch das wiederholte Verzögern von Aufgaben 

trotz negativer Konsequenzen gekennzeichnet ist (Ferrari et al., 1995; Steel, 2007), beschreibt 

Präkrastination die Tendenz, Aufgaben möglichst frühzeitig in Angriff zu nehmen ï trotz der 

Gefahr zusätzlicher Anstrengung (Rosenbaum et al., 2014). Damit stehen sich zwei 

Verhaltensmuster gegenüber, die auf den ersten Blick gegensätzlich wirken. Bei genauerer 

Betrachtung werden jedoch unterschiedliche psychologische Mechanismen sichtbar. 
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Die Forschung der letzten Jahre hat gezeigt, dass Präkrastination nicht allein durch 

situative Faktoren erklärbar ist, sondern systematisch auftritt und sich in verschiedenen 

Kontexten wiederholt beobachten lässt (Fournier et al., 2018a; Fournier et al., 2018b; 

Rosenbaum et al., 2019). Dies wirft die Frage auf, ob es sich bei Präkrastination um ein 

eigenständiges Konstrukt handelt, das über die reine Abgrenzung zur Prokrastination 

hinausgeht (Gehrig et al., 2023). Um dieser Frage nachzugehen, ist es notwendig, das 

Phänomen in einem breiteren theoretischen Rahmen zu verorten und sowohl individuelle 

Unterschiede als auch methodische Herausforderungen in den Blick zu nehmen. 

1.3.1 Die Persönlichkeit und die Tendenz Aufgaben sofort zu erledigen 

Ein zentraler Ansatzpunkt zur Erklärung individueller Unterschiede im 

Aufgabenmanagement sind Persönlichkeitsmerkmale. Bereits in der 

Prokrastinationsforschung hat sich gezeigt, dass stabile Dispositionen wie zum Beispiel die 

Big Five eine bedeutsame Rolle spielen (Steel, 2007; Klingsieck, 2013). Typischerweise wird 

Prokrastination mit niedriger Gewissenhaftigkeit, hohen Werten im Neurotizismus sowie 

teilweise auch mit geringerer Verträglichkeit und Selbstwertproblemen in Verbindung 

gebracht (Boysan & Kiral, 2017; Kim et al., 2017). Zahlreiche Studien belegen darüber 

hinaus, dass diese Zusammenhänge konsistent und über verschiedene Kontexte hinweg 

nachweisbar sind. So lässt sich etwa in Bildungs- und Berufskontexten feststellen, dass 

Personen mit niedriger Gewissenhaftigkeit und höherem Neurotizismus deutlich häufiger zum 

Aufschieben neigen, während Personen mit hohem Maß an Planungsfähigkeit, 

Zielorientierung und emotionaler Stabilität eher proaktiv mit Aufgaben umgehen (Steel, 2007; 

Klingsieck, 2013). Persönlichkeit gilt damit als einer der zentralen Prädiktoren für 

prokrastinatives Verhalten und liefert wichtige Ansatzpunkte zur Erklärung interindividueller 

Unterschiede. 
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Ein genauerer Blick auf die Persönlichkeitsdimensionen zeigt, dass insbesondere 

Gewissenhaftigkeit eine Schlüsselrolle spielt. In der Prokrastinationsforschung gilt sie seit 

Langem als der stärkste Prädiktor: Wer geringere Werte in Gewissenhaftigkeit aufweist, zeigt 

häufiger Schwierigkeiten, planvoll und organisiert zu handeln, was Aufschiebeverhalten 

begünstigt (Steel, 2007; Klingsieck, 2013). Für die Präkrastination deuten erste Befunde 

hingegen auf positive Zusammenhänge hin: Personen mit hoher Gewissenhaftigkeit beginnen 

Aufgaben besonders frühzeitig (Gehrig et al., 2023). Dieses Muster unterstützt zunächst die 

intuitive Annahme einer spiegelbildlichen Beziehung. 

Vor diesem Hintergrund erscheint es zunächst naheliegend, Präkrastination als 

spiegelbildliches Phänomen zur Prokrastination zu interpretieren: Wenn Aufschieben durch 

geringe Gewissenhaftigkeit begünstigt wird, müsste frühzeitiges Handeln durch besonders 

hohe Gewissenhaftigkeit erklärbar sein. Diese Überlegung entspricht der Annahme, dass Prä- 

und Prokrastination lediglich zwei entgegengesetzte Pole eines gemeinsamen Kontinuums 

darstellen. Mehrere Befunde weisen in diese Richtung und zeigen, dass beide 

Verhaltensweisen tendenziell negativ miteinander korrelieren ï wer eher prokrastiniert, 

präkrastiniert weniger und umgekehrt (vgl. Steel, 2007; Rebetez et al., 2018). Auch in den 

Zusammenhängen mit Persönlichkeitsmerkmalen finden sich teilweise spiegelbildliche 

Muster, insbesondere in Bezug auf Gewissenhaftigkeit und Selbstregulationsfähigkeit, was 

die Interpretation einer gegensätzlichen Beziehung zunächst plausibel erscheinen lässt. 

Allerdings zeigt ein Blick auf weitere Persönlichkeitsdimensionen, dass die 

Zusammenhänge differenzierter sind. Prokrastination geht konsistent mit höheren Werten im 

Neurotizismus einher, was mit erhöhter Ängstlichkeit, Unsicherheit und Selbstzweifeln in 

Verbindung gebracht wird (Boysan & Kiral, 2017; Kim et al., 2017; Sirois & Pychyl, 2013). 

Menschen mit diesen Eigenschaften tendieren dazu, Aufgaben hinauszuschieben, um 

kurzfristig negative Emotionen zu vermeiden. Für Präkrastination hingegen deuten sich 
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teilweise entgegengesetzte Mechanismen an: Höherer Neurotizismus kann hier dazu führen, 

dass Aufgaben besonders früh begonnen werden ï nicht um sie zu vermeiden, sondern um 

Unsicherheit zu reduzieren und ein Gefühl von Kontrolle zu erlangen (Rosenbaum et al., 

2019; Gehrig et al., 2023). Damit wird deutlich, dass Prä- und Prokrastination zwar 

gegensätzlich erscheinen, die Zusammenhänge mit Persönlichkeitsmerkmalen aber 

keineswegs rein spiegelbildlich sind. Auch für Verträglichkeit, Extraversion und Offenheit 

liegen erste Hinweise vor, wenngleich die Befunde weniger konsistent sind und eher 

schwächere Effekte zeigen. 

Gleichzeitig greift diese Sichtweise zu kurz. In der ersten systematischen 

Untersuchung zu Persönlichkeitskorrelaten der Präkrastination zeigten Gehrig et al. (2023), 

dass sich zwar gegensätzliche Tendenzen im Vergleich zur Prokrastination beobachten lassen 

ï etwa höhere Gewissenhaftigkeit bei präkrastinierendem Verhalten ï, dass Präkrastination 

aber zugleich zusätzliche Varianz in einzelnen Persönlichkeitsfacetten erklärte, die durch 

Prokrastination nicht erfasst wurde. Mit anderen Worten: Auch wenn beide Verhaltensweisen 

miteinander in Beziehung stehen, lassen sich bei genauerer Betrachtung Unterschiede 

feststellen, die nicht allein durch ein einfaches Gegenüberstellen erklärbar sind. 

Diese Befunde verdeutlichen, dass Präkrastination über eine bloße Gegenposition zur 

Prokrastination hinausgeht und zusätzliche, eigenständige Mechanismen umfasst. Ob 

Präkrastination damit lediglich das andere Extrem derselben Dimension darstellt oder ein 

qualitativ eigenständiges Dispositionsmuster beschreibt, ist weiterhin ungeklärt. Sicher ist 

jedoch, dass sie theoretisch und empirisch nicht vollständig in der Prokrastination eingebettet 

ist. 

Gerade an dieser Stelle wird auch eine zentrale methodische Herausforderung 

sichtbar: Lange Zeit galt es als unnötig, ein eigenes Messinstrument für die Präkrastination zu 

entwickeln, weil angenommen wurde, dass bestehende Prokrastinationsskalen den Gegenpol 
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gleichsam Ămiterfassenñ (vgl. Ferrari et al., 1995; Tuckman, 1991; Schouwenburg, 1995). 

Niedrige Werte auf einer Prokrastinationsskala wurden häufig implizit als Hinweis auf frühes 

Handeln interpretiert. Doch diese Annahme greift zu kurz. Wie die erste systematische Studie 

von Gehrig et al. (2023) zeigte, bedeutet ein geringes Maß an Prokrastination nicht 

zwangsläufig, dass Präkrastination vorliegt. Vielmehr handelt es sich um unterschiedliche 

Tendenzen, die zwar negativ korrelieren, aber zugleich spezifische und voneinander 

unabhängige Varianzanteile erklären. 

Während für die Prokrastination seit Jahrzehnten validierte und vielfach eingesetzte 

Skalen vorliegen (Lay, 1986; Ferrari et al., 1995; Tuckman, 1991; Schouwenburg, 1995), 

verfügte die Forschung zur Präkrastination lange Zeit nicht über geeignete Messinstrumente. 

Erste Studien griffen deshalb notgedrungen auf indirekte Paradigmen beziehungsweise 

Laborexperimente und Beobachtungsstudien zurück ï zum Beispiel die Eimer-Experimente 

von Rosenbaum und Kollegen (2014). Diese demonstrierten zwar eindrucksvoll die Existenz 

des Phänomens, aber erlaubten nur eingeschränkt Rückschlüsse auf individuelle Unterschiede. 

Mit zunehmender theoretischer Fundierung wuchs daher die Notwendigkeit, 

Präkrastination auch auf der Ebene psychometrisch geprüfter Selbstauskunftsinstrumente zu 

erfassen. Nur so lässt sich systematisch untersuchen, wie stark die Tendenz zum frühzeitigen 

Handeln zwischen Personen variiert (vgl. Gehrig & Herzberg, 2025a), welche 

Zusammenhänge mit Persönlichkeitsmerkmalen oder Kontextfaktoren bestehen (vgl. Boysan 

& Kiral, 2017; Kim et al., 2017) und ob Präkrastination tatsächlich ein eigenständiges 

Konstrukt darstellt. Die Entwicklung geeigneter Skalen war daher ein zentraler Schritt, um 

das Forschungsfeld über experimentelle Paradigmen hinaus zu erweitern und die 

Vergleichbarkeit mit der etablierten Prokrastinationsforschung herzustellen. 
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1.3.2 Messbar machen: Die Herausforderung eines neuen Konstrukts 

Die empirische Auseinandersetzung mit Präkrastination stand lange Zeit vor einer 

grundlegenden methodischen Schwierigkeit: Wie lässt sich ein Verhalten messen, das auf den 

ersten Blick wie das Gegenstück zur Prokrastination erscheint?  

Die methodische Lücke wurde zunächst durch experimentelle Paradigmen gefüllt. 

Laborexperimente sind jedoch in ihrer Reichweite begrenzt: Sie erfassen situatives Verhalten 

unter stark kontrollierten Bedingungen, erlauben aber nur bedingt Rückschlüsse auf stabile 

interindividuelle Unterschiede. Wie Fournier, Stubblefield, Dyre und Rosenbaum (2018a) 

sowie Wasserman (2019) betonen, liefern diese Paradigmen zwar wertvolle Einblicke in die 

Mechanismen der Präkrastination, können aber die alltägliche Entscheidungsvielfalt und die 

interindividuelle Stabilität des Verhaltens nur eingeschränkt abbilden. Das von Rosenbaum et 

al. (2014) entwickelte ĂNear-Bucketñ-Paradigma ist hierfür ein bekanntes Beispiel. Es erlaubt 

die präzise Beobachtung des Verhaltens, ist jedoch zeitaufwendig, kostenintensiv und häufig 

auf kleine, wenig diverse Stichproben beschränkt (Baumeister et al., 2007). 

Damit wird die Notwendigkeit psychometrisch fundierter Selbstauskunftsinstrumente 

deutlich. In der Persönlichkeits- und Selbstregulationsforschung gelten solche Verfahren als 

unverzichtbar, um stabile Unterschiede zwischen Individuen abzubilden (John & Srivastava, 

1999; Klingsieck, 2013). Sie ermöglichen den Zugang zu motivationalen und emotionalen 

Prozessen, die experimentell nur begrenzt sichtbar werden (Sirois & Pychyl, 2013), sind 

jedoch ihrerseits anfällig für Verzerrungen wie soziale Erwünschtheit (Podsakoff et al., 2003). 

Gleichwohl bieten sie die einzige praktikable Möglichkeit, interindividuelle Unterschiede in 

Präkrastination, deren Zusammenhänge mit Persönlichkeit und deren Auftreten in 

unterschiedlichen Kontexten systematisch zu untersuchen (vgl. DeVellis, 2012; McCrae & 

Costa, 2008).  
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Die Entwicklung eines eigenen Instruments ist jedoch mit spezifischen 

Herausforderungen verbunden. Dazu zählt insbesondere die Frage, ob Präkrastination als 

eindimensionales oder mehrdimensionales Konstrukt zu erfassen ist, welche Facetten das 

Verhalten am besten abbilden und wie es von verwandten Konzepten ï insbesondere der 

Prokrastination ï abzugrenzen ist. Hinzu kommen klassische Gütekriterien wie Reliabilität 

und Validität, die eine systematische Prüfung erfordern, bevor das Konstrukt in Forschung 

und Praxis tragfähig eingesetzt werden kann. 

Vor diesem Hintergrund ist die Entwicklung eigener Skalen zur Präkrastination ein 

zentraler Schritt, um das Forschungsfeld über experimentelle Demonstrationen hinaus 

weiterzuentwickeln. Es schafft eine methodische Grundlage, um das Phänomen nicht nur im 

Labor, sondern auch in alltagsnahen und individuellen Kontexten zu erfassen. Dadurch wird 

es erstmals möglich Präkrastination empirisch fundiert zu messen und mit anderen 

psychologischen Konstrukten in Beziehung zu setzen (Gehrig & Herzberg, 2025a). 

 

1.4 Facetten des frühen Vogels: Die hellen und dunklen Seiten der Präkrastination 

Die bisherigen Überlegungen verdeutlichen, dass Präkrastination nicht nur als 

eigenständiges, sondern auch als komplexes Konstrukt zu betrachten ist, sowohl theoretisch 

als auch methodisch. Mit der Klärung, dass sie nicht einfach den Gegenpol zur 

Prokrastination darstellt und damit ein eigenes Messinstrument erfordert, stellt sich die Frage, 

welche unterschiedlichen Formen dieses Verhalten annehmen kann. Erste Befunde deuten 

darauf hin, dass Präkrastination nicht durch ein einheitliches Motiv geprägt ist, sondern 

verschiedene funktionale und dysfunktionale Ausprägungen annehmen kann (Rosenbaum et 

al., 2014; Fournier et al., 2018a; Fournier et al., 2018b; Wasserman, 2019; Gehrig & 

Herzberg, 2025a). 
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Ein besonders aufschlussreicher Hinweis ergibt sich aus der Beobachtung, dass 

Präkrastination nicht nur mit Ăpositivenñ Persºnlichkeitsmerkmalen verkn¿pft ist. So zeigte 

sich in neueren empirischen Analysen ein Zusammenhang zwischen Präkrastination und 

erhöhtem Neurotizismus (Gehrig et al., 2023). Dieser Befund widerspricht der Annahme, dass 

frühes Handeln allein Ausdruck von Planungsfähigkeit und Zielorientierung ist. Stattdessen 

deutet er darauf hin, dass hinter präkrastinierendem Verhalten auch belastungsgetriebene 

Motive stehen können, etwa das Bestreben, Unsicherheit oder innere Anspannung rasch zu 

reduzieren (Sirois & Pychyl, 2013; Rosenbaum et al., 2019). Damit rückt die Möglichkeit in 

den Vordergrund, dass Präkrastination sowohl adaptive als auch maladaptive Züge aufweist. 

Aus dieser Perspektive erscheint es notwendig, das Phänomen differenzierter zu 

betrachten. Frühzeitiges Handeln kann einerseits funktional sein, indem es Effizienz fördert 

und kognitive Entlastung ermöglicht (Rosenbaum et al., 2014; Fournier et al., 2018). Zugleich 

können jedoch rigide oder angstgetriebene Muster entstehen, die mit unnötiger Anstrengung, 

fehlender Flexibilität oder sogar zusätzlichem Stress verbunden sind (Gehrig et al., 2023; 

Wasserman, 2019). Die folgenden Unterkapitel gehen daher der Frage nach, welche Facetten 

die Präkrastination aufweist und unter welchen Bedingungen sie sich als hilfreiches oder 

hinderliches Verhaltensmuster zeigt. 

1.4.1 Funktionale Präkrastination als Vorteil 

Frühzeitiges Handeln kann in vielerlei Hinsicht funktional sein. Bereits Rosenbaum 

und Kollegen (2014) deuteten an, dass die Präferenz, eine Teilaufgabe so schnell wie möglich 

zu erledigen, als Strategie der kognitiven Entlastung verstanden werden kann. Wer eine 

Aufgabe früh beginnt, reduziert die Notwendigkeit, sie im Arbeitsgedächtnis präsent zu halten 

und schafft dadurch mentale Ressourcen für andere Anforderungen. Diese Annahme wurde 

durch Studien von Fournier und Kollegen (2018a, 2018b) gestützt, die zeigen konnten, dass 

Präkrastination besonders unter hoher kognitiver Belastung auftritt. Funktionale 
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Präkrastination bedeutet in diesem Sinne, dass frühes Handeln den Umgang mit komplexen 

Anforderungen erleichtert und ein effizienteres Selbstmanagement ermöglicht. 

Ein anschauliches Beispiel zeigt sich in mehrschrittigen Arbeitsprozessen: Wer beim 

Verfassen eines Berichts frühzeitig relevante Dokumente sortiert oder eine erste Rohfassung 

schreibt, erledigt damit zwar eine einfache Subaufgabe, reduziert aber die Zahl der offenen, 

im Arbeitsgedächtnis zu überwachenden Schritte. Dadurch werden kognitive Ressourcen frei, 

die anschließend für komplexere Arbeitsschritte genutzt werden können. Ein ähnlicher 

Mechanismus lässt sich im Aufgaben- und Zeitmanagement beobachten: Das schnelle 

Abarbeiten einzelner Punkte auf einer Prioritätenliste verringert die Anzahl noch offener 

Verpflichtungen und erzeugt das Gef¿hl, Fortschritt zu machen und Ăim Planñ zu bleiben. Das 

Entfernen eines Punktes von der Liste dient dabei als unmittelbares Entlastungssignal und 

stabilisiert das subjektive Kontrollgefühl über den Arbeitsablauf. Funktionale Präkrastination 

ist somit eng mit Strategien des Selbst- und Aufgabenmanagements verknüpft, die darauf 

abzielen, mentale Komplexität zu reduzieren und die Handlungsfähigkeit aufrechtzuerhalten ï 

insbesondere dann, wenn mehrere Anforderungen parallel koordiniert werden müssen. 

Darüber hinaus lassen sich klare Bezüge zur Forschung zu Selbstregulation und 

Gewissenhaftigkeit herstellen. Hohe Gewissenhaftigkeit umfasst typischerweise 

Planungsfähigkeit, Zielorientierung, strukturierte Vorgehensweisen sowie die Tendenz, 

Aufgaben verlässlich und termingerecht zu erledigen (John & Srivastava, 1999). Viele dieser 

Merkmale gehen mit einem vorausschauenden Arbeitsstil einher: Gewissenhafte Personen 

beginnen Aufgaben häufig frühzeitig, minimieren Unvorhergesehenes, vermeiden Engpässe 

und bevorzugen klare, geordnete Abläufe. Empirische Befunde zeigen zudem, dass 

gewissenhafte Personen ihre Aufgaben oft in kleinere Schritte unterteilen, Prioritäten setzen 

und diese konsequent abarbeiten (Steel, 2007; Klingsieck, 2013) ï Verhaltensweisen, die 
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stark an funktionale Präkrastination erinnern und in dieselbe Richtung adaptiver 

Selbstregulation weisen. 

Trotz dieser ausgeprägten Überschneidungen lässt sich funktionale Präkrastination 

jedoch nicht vollständig als Ausdruck hoher Gewissenhaftigkeit erklären. Während 

Gewissenhaftigkeit eine breit angelegte Persönlichkeitstendenz beschreibt, bezieht sich 

funktionale Präkrastination auf einen spezifischen regulativen Mechanismus: das gezielte 

Vorziehen einzelner Handlungsschritte, um kognitive Last zu reduzieren, Übersicht zu 

gewinnen und den weiteren Arbeitsprozess mental zu strukturieren. Der regulative Nutzen 

entsteht unmittelbar ï etwa durch das Ămentale Freirªumenñ des Arbeitsgedªchtnisses oder 

das schnelle Schaffen von Klarheit über die nächsten Schritte. Damit kann funktionale 

Präkrastination auch situativ auftreten, selbst dann, wenn die generelle Ausprägung an 

Gewissenhaftigkeit nur moderat ist. Zugleich gilt: Nicht alle gewissenhaften Personen 

präkrastinieren und nicht jedes frühe Handeln ist ein Ausdruck von Gewissenhaftigkeit. 

Präkrastination setzt zusätzlich voraus, dass das Vorziehen einer Aufgabe einen unmittelbaren 

Entlastungsgewinn verspricht ï ein Aspekt, der im Konzept der Gewissenhaftigkeit nicht 

enthalten ist. Funktionale Präkrastination ist daher mit Gewissenhaftigkeit kompatibel, aber 

nicht deckungsgleich: Sie weist eine deutliche Nähe auf, stellt jedoch ein theoretisch 

eigenständiges Muster adaptiver Selbstregulation dar. 

Auch Befunde aus verwandten Forschungsfeldern unterstreichen diese Funktionalität. 

Studien zum Proaktiven Coping zeigen, dass ein frühzeitiger Umgang mit potenziellen 

Belastungen Resilienz fördern und die Wahrscheinlichkeit reduzieren kann, in akuten Stress 

zu geraten (Greenglass et al., 1999). Übertragen auf Präkrastination bedeutet dies: Wer 

Aufgaben rechtzeitig in Angriff nimmt, verschafft sich Handlungsspielräume, verhindert das 

Entstehen von Zeitdruck und kann so die Belastung langfristig verringern. 
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Ein weiterer Vorteil besteht darin, dass frühes Handeln die Wahrnehmung von 

Kontrolle stärkt. Rosenbaum et al. (2019) argumentieren, dass Personen, die Aufgaben sofort 

beginnen, ein Gefühl von Sicherheit und Vorhersehbarkeit gewinnen. Dies ist ein Aspekt, der 

insbesondere in dynamischen und komplexen Umwelten von Bedeutung ist. Auch Sirois und 

Pychyl (2013) betonen, dass Handeln anstelle von Aufschieben langfristig mit höherem 

Wohlbefinden verbunden ist, da es Schuldgefühle und Selbstvorwürfe reduziert. Funktionale 

Präkrastination kann daher nicht nur Effizienz, sondern auch emotionales Wohlbefinden 

fördern. 

Insgesamt lässt sich die funktionale Facette der Präkrastination somit als eine Form 

adaptiver Selbstregulation beschreiben, die kognitive Ressourcen schont, Handlungsfähigkeit 

stärkt und langfristig mit positiven Ergebnissen verknüpft sein kann. Allerdings darf die 

Prªkrastination nicht unkritisch als ausschlieÇlich Ăguteñ Strategie verstanden werden ï wie 

die folgenden Abschnitte zeigen werden. 

1.4.2 Aus Angst zu früh: Wie Unsicherheit und Stress uns antreiben 

Während frühes Handeln in vielen Fällen funktional sein kann, zeigen erste Befunde, 

dass Präkrastination nicht ausschließlich adaptive Züge trägt. Besonders aufschlussreich ist 

der Zusammenhang mit erhöhtem Neurotizismus. Neurotizismus beschreibt eine 

Persönlichkeitstendenz, die mit emotionaler Labilität, erhöhter Ängstlichkeit, Sorgen, 

Unsicherheit und einer stärkeren Reaktion auf Stressoren verbunden ist (McCrae & Costa, 

2008). Personen mit hohen Neurotizismuswerten erleben offene oder unklare Aufgaben 

häufig als belastend, weil diese Situationen Unsicherheit und potenziellen Kontrollverlust 

signalisieren. Frühzeitiges Handeln dient dann als unmittelbare Strategie, diese Spannungs- 

und Unsicherheitsgefühle zu reduzieren: Das schnelle Erledigen einfacher Teilschritte schafft 

kurzfristig Erleichterung und das Gef¿hl, eine mºgliche Bedrohung Ăunter Kontrolleñ zu 

haben. Vor diesem Hintergrund wird verständlich, warum frühes Beginnen nicht allein 
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Ausdruck von Planungsfähigkeit ist, sondern auch vermeidungs- und spannungsreduzierenden 

Motiven entspringen kann (Gehrig et al., 2023). Dieser Befund widerspricht der Annahme, 

dass Präkrastination ausschließlich positive Effekte entfaltet, und verdeutlicht, dass frühes 

Handeln auch durch Angst und Unsicherheit motiviert sein kann. Dies deckt sich mit 

Befunden aus der Prokrastinationsforschung, die Zusammenhänge zwischen 

Angstsymptomen und ineffizientem Aufgabenverhalten aufzeigen (Li et al., 2024). 

Aus theoretischer Perspektive lässt sich dies gut erklären: Frühzeitiges Beginnen kann 

als eine Form antizipatorischen Handelns verstanden werden, welches vor allem darauf 

abzielt, negative emotionale Zustände wie Stress, Unsicherheit oder die Angst vor Versagen 

zu vermeiden. Studien zeigen, dass Personen mit starker Misserfolgsangst dazu tendieren, 

Aufgaben frühzeitig in Angriff zu nehmen, um potenzielle Bedrohungen zu entschärfen 

(Haghbin et al., 2012). Diese Tendenz deckt sich mit grundlegenden Annahmen zur Rolle von 

Neurotizismus, wonach ein erhöhtes Maß an Ängstlichkeit und Selbstzweifeln zu einem stark 

kontrollorientierten Verhalten führt (Eysenck & Eysenck, 1987). Unter Bedingungen hoher 

Belastung kann daraus ein Dringlichkeitsverhalten entstehen: Aufgaben werden sofort 

begonnen, nicht aus strategischer Planung heraus, sondern um das Gefühl drohender 

Überlastung kurzfristig zu reduzieren (Eysenck et al., 2007; Rosenbaum et al., 2014; Sirois & 

Pychyl, 2013). Aktuelle Befunde legen zudem nahe, dass gerade wahrgenommene 

Belastungen und Stressbewertungen maßgeblich beeinflussen, ob Menschen in ineffiziente 

Muster wie Aufschieben oder vorschnelles Handeln verfallen (Huang, 2023; Liu et al., 2024). 

Das transaktionale Stressmodell von Lazarus und Folkman (1984) bietet einen 

hilfreichen theoretischen Rahmen, um dieses Muster zu verstehen. Eine bevorstehende 

Aufgabe wird in der primären Bewertung als potenziell bedrohlich eingeschätzt ï 

beispielsweise im Hinblick auf die Gefahr des Scheiterns oder die begrenzte Zeit bis zur 

Deadline. In der Folge wird eine Bewältigungsstrategie gewählt, die den empfundenen Stress 
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unmittelbar reduziert: die sofortige Bearbeitung. Kurzfristig wirkt dieses Verhalten entlastend, 

da die Bedrohung scheinbar entschärft wird. Langfristig kann jedoch eine problematische 

Dynamik entstehen, wenn frühes Handeln zum rigiden Muster wird und damit die Flexibilität 

im Umgang mit Anforderungen einschränkt. In diesem Fall verliert Präkrastination ihre 

Funktionalität und schlägt in einen Ursprung zusätzlicher Belastung um (Rosenbaum et al., 

2019). 

In extremen Ausprägungen ähnelt präkrastinatives Verhalten den aus der 

Angstforschung bekannten kognitiven Vermeidungsstrategien. Hier werden Aufgaben 

vorschnell erledigt, um Kontrolle über unsichere zukünftige Ereignisse zu gewinnen. Doch 

wie Studien zu generalisierten Angststörungen zeigen, schafft dieses Verhalten keine 

nachhaltige Entlastung, sondern trägt im Gegenteil dazu bei, Sorgen und Anspannung 

aufrechtzuerhalten (Dugas & Robichaud, 2007; Borkovec et al., 2004; Eysenck et al., 2007). 

Übertragen auf die Präkrastination bedeutet dies, dass das schnelle Handeln weniger 

Ausdruck rationaler Planung ist, sondern vielmehr eine kurzfristige Coping-Strategie, die der 

emotionalen Beruhigung dient ï mit der Gefahr, langfristig ineffizient und belastend zu 

werden. 

Prªkrastination kann damit auch als eine Art ĂAngstbewªltigung durch Handlungñ 

verstanden werden: Wer sofort beginnt, verschafft sich subjektiv Sicherheit, reduziert die 

mentale Präsenz der Aufgabe und gewinnt ein Gefühl von Kontrolle. Doch dieser kurzfristige 

Gewinn wird mit dem Preis erkauft, dass unnötige Anstrengung, fehlende Flexibilität und 

erhöhte Stressniveaus entstehen können. Aus dieser Perspektive zeigt sich die Kehrseite des 

frühen Handelns ï eine Facette, die nicht als funktional, sondern als maladaptiv einzustufen 

ist.  
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1.4.3 Zwanghafte Züge und der Preis der Kontrolle 

Während funktionale Präkrastination durch Effizienzgewinne und kognitive 

Entlastung geprägt ist und angstgetriebene Präkrastination auf die kurzfristige Reduktion 

emotionaler Anspannung abzielt, stellt die zwanghafte Präkrastination eine qualitativ andere 

Facette dar. Hier steht kein situativer Stressor im Vordergrund, sondern ein rigider innerer 

Drang, Aufgaben unverzüglich zu beginnen oder abzuschließen ï selbst dann, wenn dies 

objektiv nicht notwendig oder effizient wäre (Gehrig & Herzberg, 2025a). Dieses Muster 

ähnelt einer handlungsbezogenen Zwanghaftigkeit, bei der innere Verpflichtungen stärker 

wirken als tatsächliche situative Anforderungen. 

Dieses Verhalten weist deutliche Parallelen zu zwanghaften Tendenzen im klinischen 

Bereich auf. Zentrale Merkmale wie übersteigertes Verantwortungsgefühl, Perfektionismus 

oder rigide Kontrollbedürfnisse sind seit Langem in kognitiven Modellen des Zwangs 

beschrieben (Salkovskis, 1985; Frost & Steketee, 2002). Auch die Forschung zu zwanghaften 

Persönlichkeitsstilen zeigt, dass Handlungen hier weniger durch flexible Zielorientierung, 

sondern durch die kurzfristige Linderung innerer Spannung gesteuert werden (Obsessive 

Compulsive Cognitions Working Group, 2005). 

Übertragen auf Präkrastination bedeutet dies, dass das sofortige Beginnen von 

Aufgaben weniger der Problemlösung dient als vielmehr der Minderung inneren Drucks. 

Parallelen finden sich auch in der Hoarding-Forschung: Erhöhte Angstsensitivität und geringe 

Belastungstoleranz können dazu führen, dass Personen rigide Verhaltensmuster entwickeln, 

um akute Anspannung kurzfristig zu reduzieren ï selbst wenn diese Strategien langfristig 

ineffektiv bleiben (Timpano et al., 2009). 

Diese Dynamiken erinnern an subklinische Ausprägungen zwanghafter Stile, wie sie 

in der ICD-10 im Spektrum der F42 (Zwangsstörungen) und der F60.5 (Anankastische 

Persönlichkeitsstörung) beschrieben werden. Typische Merkmale sind ein übermäßiges 
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Bedürfnis nach Kontrolle, rigide Perfektions- und Ordnungsstandards, geringe Toleranz 

gegenüber Ungewissheit, ein dringlicher Wunsch, Fehler zu vermeiden, sowie stereotype oder 

ritualisierte Handlungen, die kurzfristig Anspannung reduzieren (WHO, 1993). In 

abgeschwächter Form können solche Dispositionen dazu führen, dass Personen Aufgaben 

vorschnell beginnen, um Unsicherheit zu minimieren oder potenziellen ĂFehlerquellenñ 

frühzeitig vorzubeugen. Damit ähnelt die zwanghafte Form der Präkrastination jenen 

Mechanismen, die auch bei zwanghaften Persönlichkeitsstilen auftreten: Das Verhalten dient 

primär der kurzfristigen Spannungsreduktion und erfolgt nicht aufgrund seines funktionalen 

Werts ï mit langfristigen Kosten für Flexibilität und Effizienz. 

Ein weiterer Hinweis auf diese Nähe ergibt sich aus kognitiven Grundlagen. Purcell 

und Kollegen (1998a, 1998b) fanden, dass Personen mit zwanghaften Tendenzen 

Einschränkungen in der Arbeitsgedächtniskapazität und der kognitiven Flexibilität zeigen. Da 

Präkrastination als Strategie der Arbeitsgedächtnisentlastung interpretiert wird (Rosenbaum et 

al., 2014, 2019), liegt nahe, dass gerade Personen mit reduzierter kognitiver Flexibilität und 

erhöhter Inhibition (Gray, 1982) ein verstärktes Bedürfnis nach unmittelbarem Handeln 

verspüren. Das Verhalten dient dann als Kompensationsmechanismus: Es reduziert kurzfristig 

kognitive Last, fördert langfristig jedoch rigide Muster und Ineffizienz. Im Unterschied zur 

angstgetriebenen Präkrastination, die situativ entsteht, ist die zwanghafte Variante stärker 

dispositionell verankert und beruht auf einem stabilen Bedürfnis nach Ordnung, Kontrolle und 

Entlastung. 

Auch auf der Persönlichkeitsebene zeigen sich Überschneidungen. Neben der 

Verbindung zu Neurotizismus, die bereits für angstgetriebene Präkrastination nachgewiesen 

wurde, finden sich ähnliche Assoziationen auch für zwanghaftes Verhalten (Samuels, 2000; 

Gehrig et al., 2023). Dies deutet darauf hin, dass zwanghafte Präkrastination nicht nur durch 
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situative Auslöser, sondern durch stabile dispositionelle Muster erklärbar ist, die mit 

maladaptiver Emotionsregulation und erhöhter Sensibilität für Kontrollverlust einhergehen. 

Zusammenfassend lässt sich zwanghafte Präkrastination als eine Facette beschreiben, 

bei der Aufgaben erst dann als Ăertrªglichñ erlebt werden, wenn sie unverz¿glich begonnen 

oder abgeschlossen wurden ï selbst wenn dies unnötige Anstrengung erfordert. Diese 

Tendenz verdeutlicht den Preis der Kontrolle: Was oberflächlich wie Zielstrebigkeit wirkt, 

erweist sich bei näherer Betrachtung als rigides, belastendes und langfristig ineffizientes 

Muster (WHO, 1993; Frost & Steketee, 2002). In extremen Ausprägungen kann dieses 

Verhalten zu dysfunktionalen Routinen führen, die Stress eher verstärken als abbauen und 

damit zeigen, dass Prªkrastination weit ¿ber eine vermeintlich Ăguteñ Strategie der 

Aufgabenbewältigung hinausgeht.  

Die bisherigen Ausführungen zeigen, dass Präkrastination in unterschiedlichen 

Formen auftreten kann, die sich in ihrer Motivation, Dynamik und Funktion deutlich 

unterscheiden. Während funktionale Präkrastination durch planvolles, ressourcenschonendes 

Handeln gekennzeichnet ist, wird Präkrastination aus Angst vor allem durch Sorgen, 

Unsicherheiten und das Bedürfnis nach kurzfristiger Entlastung bestimmt. Bei der 

Präkrastination aus Zwang steht hingegen das rigide Streben nach Kontrolle und Ordnung im 

Vordergrund, das langfristig eher zu Belastung als zu Entlastung führt. 

Um diese theoretische Differenzierung übersichtlich darzustellen, fasst Tabelle 1 die 

zentralen Merkmale der drei Formen der Präkrastination zusammen. Sie verdeutlicht, wie sich 

die einzelnen Facetten hinsichtlich Motivation, psychologischer Mechanismen, emotionaler 

Erfahrungen und potenzieller Folgen voneinander abgrenzen lassen und bildet damit eine 

Grundlage für das im folgenden Kapitel vorgestellte dreidimensionale Modell. 
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Tabelle 1     

Theoretische Gegenüberstellung der drei Formen der Präkrastination   

Aspekt 
Funktionale 

Präkrastination 

Präkrastination aus 

Angst 

Präkrastination aus 

Zwang 

Zentrale Motivation 

Wunsch nach Klarheit, 

Struktur und kognitiver 

Entlastung 

Vermeidung negativer 

Emotionen und 

Unsicherheit 

Erfüllung innerer 

Pflichten, Kontrolle und 

Ordnung 

Psychologischer 

Mechanismus 

Adaptive 

Selbstregulation; 

zielgerichtetes 

frühzeitiges Handeln zur 

Ressourcenschonung 

Vermeidungsorientierte 

Selbstregulation; 

Handlungsbeginn zur 

Reduktion von Angst 

und Anspannung 

Überkontrolle; rigides 

Befolgen interner 

Regeln und Pflichten 

Erlebte Emotionen 

Erleichterung, 

Zufriedenheit, Ruhe 

nach frühem Handeln 

Kurzfristige 

Erleichterung, 

anhaltende innere 

Anspannung 

Druck, innere Unruhe, 

Gereiztheit bis zur 

Erledigung 

Verhaltensmerkmale 

Früher, planvoller 

Aufgabenbeginn bei 

realistischer 

Aufwandseinschätzung 

Früher Aufgabenbeginn, 

um Sorgen oder 

Versagensangst zu 

vermeiden 

Früher Aufgabenbeginn 

unabhängig von 

Sinnhaftigkeit oder 

Effizienz 

Kognitive Prozesse 

Reduktion mentaler Last 

und Fokus auf 

nachfolgende Schritte 

Vermeidung belastender 

Gedanken und 

Unsicherheit 

Rigidität, 

Perfektionsstreben und 

Kontrollbedürfnis 

Adaptive bzw. 

maladaptive Tendenz 

Adaptiv, wenn Aufwand 

und Nutzen im 

Gleichgewicht stehen 

Maladaptiv: kurzfristig 

entlastend, langfristig 

ineffizient 

Maladaptiv, da 

zwanghaft und 

unflexibel 

Potenzielle 

Konsequenzen 

Effizienz, mentale 

Entlastung, hohe 

Selbstwirksamkeit 

Ermüdung, Stress und 

Aufrechterhaltung von 

Sorgen 

Erschöpfung, 

Zwangserleben, 

verminderte Flexibilität 

Beispiel 

Ich erledige Dinge gern 

frühzeitig, damit ich 

später Freiraum habe. 

Ich fange sofort an, 

sonst habe ich Angst, 

dass ich es vergesse 

oder nicht schaffe. 

Ich muss Aufgaben 

sofort erledigen, sonst 

fühle ich mich unruhig. 

Anmerkung. Die dargestellte Gegenüberstellung basiert auf der theoretischen Differenzierung der 

Präkrastination in drei Facetten (funktional, angstgetrieben, zwanghaft), wie sie im Rahmen dieser 

Arbeit entwickelt und empirisch überprüft wurde. Sie bietet eine konzeptionelle Grundlage für das 

dreidimensionale Modell und dessen Messinstrument. 
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Die Gegenüberstellung macht deutlich, dass Präkrastination nicht als einheitliches 

Verhalten verstanden werden kann, sondern aus unterschiedlichen, teils gegensätzlichen 

Motivlagen hervorgeht. Auf dieser theoretischen Basis wird im nächsten Kapitel das 

dreidimensionale Modell der Präkrastination beschrieben, dass diese Facetten konzeptionell 

integriert und in einem validierten Messinstrument empirisch abbildet. 

1.4.4 Das dreidimensionale Modell: Von der Idee zum Messinstrument 

Die bisherigen Überlegungen verdeutlichen, dass Präkrastination ein vielschichtiges 

Phänomen ist, das sich nicht durch eine eindimensionale Erklärung abbilden lässt. Neben 

funktionalen Ausprägungen, die mit Effizienz und kognitiver Entlastung verbunden sind 

(Rosenbaum et al., 2014; Fournier et al., 2018), weisen erste Befunde auch auf maladaptive 

Formen hin, die durch Angst oder rigide Kontrollbedürfnisse geprägt sind (Gehrig et al., 

2023; Rosenbaum et al., 2019). Damit wird deutlich, dass frühes Handeln keine globale 

Interpretation zulässt, sondern von unterschiedlichen motivationalen Hintergründen getragen 

wird. 

In der Prokrastinationsforschung hat sich ein vergleichbarer Entwicklungsweg gezeigt: 

Auch hier wurde das Verhalten zunächst als globales Phänomen verstanden, bevor 

differenzierte Modelle verschiedene Motive und Formen des Aufschiebens darstellen (z. B. 

Sirois & Pychyl, 2013; Steel, 2007). So unterscheiden einige Ansätze zwischen 

vermeidungsorientierter und erregungsorientierter Prokrastination (Ferrari, 1992), zwischen 

akademischer und allgemeiner Prokrastination (Lay, 1986) oder auch zwischen aktiver und 

passiver Prokrastination (Chu & Choi, 2005). Diese Differenzierungen verdeutlichen, dass 

komplexe Selbstregulationsmuster selten durch ein einziges Kontinuum erklärt werden 

können. Übertragen auf die Präkrastination spricht vieles dafür, ein ähnliches Vorgehen zu 

wählen und die unterschiedlichen Facetten systematisch in einem konzeptionellen Rahmen zu 

bündeln. 
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Ein solches mehrdimensionales Modell erfüllt eine zentrale Funktion: Es erlaubt, die 

heterogenen Befunde der bisherigen Forschung zu strukturieren und scheinbare Widersprüche 

ï etwa zwischen adaptiven und maladaptiven Effekten ï theoretisch zu erklären. Darüber 

hinaus bietet es eine konzeptionelle Grundlage für die Entwicklung geeigneter 

Messinstrumente. Denn solange Präkrastination lediglich als Gegenpol zur Prokrastination 

oder als isoliertes Laborphänomen verstanden wird, bleiben individuelle Unterschiede 

weitgehend unsichtbar. Die Messforschung zeigt jedoch, dass differenzierte Konstrukte 

erforderlich sind, um valide Abgrenzungen vorzunehmen und spezifische 

Verhaltensprognosen zu ermöglichen (DeVellis, 2012; John & Soto, 2007). Ein validiertes 

Instrument muss daher in der Lage sein, sowohl funktionale als auch dysfunktionale 

Ausprägungen abzubilden und ihre jeweilige Bedeutung im Kontext von Persönlichkeit, 

Selbstregulation und Alltagsbewältigung differenziert zu erfassen (John & Srivastava, 1999; 

Klingsieck, 2013). 

Vor diesem Hintergrund erscheint es notwendig, Präkrastination nicht mehr nur als 

einheitliche Tendenz zum frühen Handeln, sondern als mehrdimensionales Konstrukt zu 

begreifen. Die theoretischen Überlegungen zu funktionalen, angstgetriebenen und 

zwanghaften Facetten liefern hierfür eine erste Grundlage. Aus ihnen ergibt sich die logische 

Konsequenz, ein integratives Modell zu entwickeln, das diese Dimensionen systematisch 

erfasst und empirisch überprüfbar macht. Damit wird zugleich die methodische Basis 

geschaffen, um Präkrastination im weiteren Verlauf nicht nur theoretisch, sondern auch 

messtechnisch als eigenständiges psychologisches Konstrukt zu etablieren. 

  

1.5 Von der Theorie zur Fragestellung: Präkrastination als Forschungsgegenstand 

Die bisherigen theoretischen Überlegungen verdeutlichen, dass Präkrastination ein 

eigenständiges, vielschichtiges Phänomen darstellt. Sie ist weder die bloße Umkehr der 
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Prokrastination noch ausschließlich Ausdruck effizienter Selbstregulation, sondern ein 

Verhalten, das sowohl adaptive als auch maladaptive Facetten aufweist. Damit ergibt sich 

eine zentrale Forschungslücke: Trotz erster empirischer Hinweise fehlt bislang eine 

systematische Einordnung von Präkrastination, die ihre Eigenständigkeit, ihre Dimensionen 

und ihre Folgen für das Erleben und Verhalten von Individuen umfassend berücksichtigt. 

Aus dieser theoretischen Ausgangslage ergibt sich für die vorliegende Dissertation die 

zentralen Fragestellungen: 

1. Wie lässt sich Präkrastination als eigenständiges, mehrdimensionales Konstrukt 

theoretisch und empirisch beschreiben? 

2. Welche funktionalen und dysfunktionalen Folgen sind mit Präkrastination im Alltag 

verbunden? 

Um diese Fragestellungen zu adressieren, wurden drei empirische Studien 

durchgeführt, die inhaltlich und methodisch aufeinander aufbauen: 

Studie 1 prüfte die Eigenständigkeit von Präkrastination im Verhältnis zur 

Prokrastination und untersuchte Zusammenhänge mit Persönlichkeitsmerkmalen. 

Die leitende Forschungsfrage lautete: Inwiefern ist Präkrastination ein eigenständiges 

Konstrukt? 

Studie 2 baute darauf auf, indem sie mit dem Facets of (Mal)adaptive Precrastination 

Scale (FIPS) ein reliables und valides Instrument entwickelte. Die zentrale Forschungsfrage 

war: Welche Dimensionen von Präkrastination lassen sich empirisch unterscheiden und wie 

lässt sich ein geeignetes Messinstrument zur Erfassung dieser Facetten entwickeln und 

validieren?  

Studie 3 weitete den Blick auf die psychischen Kosten maladaptiver Präkrastination 

aus. Im Zentrum stand die Frage: Welche psychischen Belastungen sind mit angst- und 
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zwangsbasiertem Präkrastinieren verbunden ï und unterscheiden sie sich von potenziell 

funktionalen Aspekten des Konstrukts?  

Insgesamt verfolgt die Dissertation damit ein kohärentes Forschungsprogramm: 

Zunächst wurde die Eigenständigkeit von Präkrastination im Vergleich zur Prokrastination 

geprüft, anschließend ihre multidimensionale Struktur in ein Messinstrument überführt und 

schließlich ihre funktionalen wie dysfunktionalen Konsequenzen untersucht. Mit diesem 

Vorgehen wird Präkrastination theoretisch verortet, methodisch messbar gemacht und in ihrer 

Relevanz für individuelles Erleben und Verhalten aufgezeigt. 
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2. How do we deal with our daily tasks? Precrastination and its relationship to 

personality and other constructs 

Gehrig, C., Münscher, J.-C., & Herzberg, P. Y. (2023). How do we deal with our daily 

tasks? Precrastination and its relationship to personality and other constructs. Personality and 

Individual Differences, 201, 111927. https://doi.org/10.1016/j.paid.2022.111927 

2.1 Zusammenfassung 

In der Studie von Gehrig, Münscher und Herzberg (2023) wurde untersucht, ob 

Präkrastination als eigenständiges Konstrukt oder lediglich als Gegenteil von Prokrastination 

zu verstehen ist. Dazu wurde eine erste Skala mit zehn Items entwickelt und in einer 

Stichprobe von N = 324 Personen getestet. Neben etablierten Prokrastinationsmaßen wurden 

die Big Five erhoben. Die Ergebnisse zeigten, dass Präkrastination erwartungsgemäß negativ 

mit Prokrastination korreliert, zugleich aber eigenständige Varianz in 

Persönlichkeitsmerkmalen ï insbesondere Gewissenhaftigkeit und Neurotizismus ï erklärt. 

Modellvergleiche bestätigten diesen Befund. Damit liefert die Studie erste Evidenz, dass 

Präkrastination mehr ist als ein bloßer Gegenpol zu Prokrastination und als eigenständiges 

Persönlichkeitsmerkmal betrachtet werden sollte.  

2.2 Motivation  

Während Prokrastination seit Jahrzehnten intensiv erforscht ist, liegen zu 

Präkrastination bislang nur vereinzelte experimentelle Befunde vor (z. B. Rosenbaum et al., 

2014). Ein validiertes Messinstrument existierte nicht, wodurch das Phänomen bisher kaum 

außerhalb von Laborszenarien untersucht werden konnte. Um dennoch erste empirische 

Evidenz zu gewinnen, wurde in Studie 1 eine vorläufige Itembatterie entwickelt, die das 

Konstrukt der Präkrastination erstmals erfassen sollte. 

Bisherige Arbeiten unterschieden sich stark in Methodik und theoretischer 

Einordnung, sodass ein eigenständiger empirischer Zugang erforderlich war. Konkret 

https://doi.org/10.1016/j.paid.2022.111927
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verfolgte die Studie drei Ziele: (1) Präkrastination erstmalig in einer breiteren Stichprobe 

erfassbar zu machen, (2) Zusammenhänge mit etablierten Konstrukten wie Prokrastination 

und den Big Five zu prüfen und (3) durch Modellvergleiche zu klären, ob Präkrastination über 

Prokrastination hinaus eigenständige Varianzanteile in Persönlichkeitsmerkmalen erklärt. 

Damit sollte eine konzeptionelle Grundlage geschaffen und eine empirische Basis für 

die weitere Erforschung von Präkrastination gelegt werden, mit besonderem Fokus auf ihre 

Abgrenzung zu Prokrastination. 

2.3 Ergebnisse und Interpretation 

Zur Hypothesenprüfung wurden zunächst die Zusammenhänge zwischen 

Präkrastination, Prokrastination und Persönlichkeitsmerkmalen untersucht. Die zehn 

Präkrastinationsitems wurden in einer Stichprobe von N = 324 erhoben. Ergänzend erfolgte 

eine Wiederholungsmessung mit N = 201 Teilnehmenden. Die Erhebung erfolgte jeweils 

mittels eines Selbstbeurteilungsbogens über die Plattform SoSci Survey (Leiner, 2019). Zur 

Erfassung von Prokrastination kamen zwei etablierte Instrumente zum Einsatz: das Aitken 

Procrastination Scale Inventory (APSI; Schouwenburg, 1994; deutsche Version: APSI-d, 

Pazelt, 2014) sowie der Prokrastinationsfragebogen für Studierende (PFS; Glöckner-Rist et 

al., 2009). Die Persönlichkeitsmerkmale wurden mit der Big Five Inventory ï Kurzskala (BFI-

K; Rammstedt et al., 2005) erfasst. 

Die Korrelationsanalysen zeigten deutliche negative Zusammenhänge zwischen Prä- 

und Prokrastination (PFS: r = ï.70, APSI-d State: r = ï.58). Schwächere, aber signifikante 

Zusammenhänge ergaben sich mit der Aversion Skala des APSI-d  (r = ï.14), während die 

Dimension ĂAngst und Unsicherheitñ nicht signifikant war. Dar¿ber hinaus zeigte sich eine 

starke positive Korrelation mit Gewissenhaftigkeit (r = .63) und ein schwacher aber 

signifikanter Zusammenhang mit Neurotizismus (r = .10). 
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Zentral für die Hypothese waren die Modellvergleiche: Hierbei erklärten 

Prokrastinationsmaße allein bereits Varianz in Persönlichkeitsmerkmalen, doch durch die 

Hinzunahme von Präkrastination ergaben sich signifikante Zugewinne. Besonders deutlich 

wurde dies bei Gewissenhaftigkeit (ȹRĮ = .14, p < .01), aber auch f¿r Neurotizismus ergab 

sich ein kleiner signifikanter Effekt (ȹRĮ = .03, p < .05). Diese Befunde belegen, dass 

Präkrastination über Prokrastination hinaus eigenständige Varianzanteile erfasst (Tabelle 2). 

 

Tabelle 2  

Modellvergleiche 

 Multiple R-quadrat 

Modell PFS PFS + Pre APSI  APSI + Pre 

Gewissenhaftigkeit 0.28 0.42***  0.27      0.44***  

Neurotizismus 0.00 0.02** 0.32 0.33 

Extraversion 0.00 0.02* 0.04   0.06* 

Verträglichkeit 0.00 0.00 0.09 0.09 

Offenheit 0.00 0.03 . 0.02 0.03 

Anmerkung. Signifikanzcodes: 0 Ă*** ñ 0.001 Ă**ñ 0.01 Ă*ñ 0.05 Ă.ñ 0.1 Ă ñ; 

Varianzgewinn getestet mit einer ANOVA zwischen Modellen (Basismodell vs. Modell 

mit erhöhter Anzahl an Präkrastinations-Items); Pre = Mittelwert der 10 Präkrastinations-

Items. 

 

 

Die Skala erwies sich als reliabel und stabil (Cronbachôs Ŭ = .89; rtt = .76 nach vier 

Wochen). Insgesamt stützen die Ergebnisse die Annahme, dass Präkrastination mehr ist als 

die bloße Umkehr von Prokrastination. Die enge Assoziation mit Gewissenhaftigkeit deutet 

auf funktionale Aspekte hin, während der schwache Zusammenhang mit Neurotizismus auch 

auf potenziell maladaptive Facetten hinweist. Diese Studie liefert damit die Grundlage, 

Präkrastination als eigenständiges, empirisch messbares Konstrukt und 

Persönlichkeitsmerkmal zu etablieren und ihre funktionalen wie dysfunktionalen 

Bedeutungen in weiteren Studien differenziert zu untersuchen. 
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2.4 Ausblick 

Studie 1 markiert einen ersten Schritt zur empirischen Erfassung von Präkrastination 

und eröffnet weitere Forschungsfelder. Die Ergebnisse zeigen, dass Präkrastination reliabel 

erfassbar ist und über Prokrastination hinaus eigenständige Varianz erklärt. Unklar blieb 

jedoch, welche Motivlagen diesem Verhalten zugrunde liegen und ob es sich um ein 

homogenes oder mehrdimensionales Konstrukt handelt. 

Die Befunde deuten an, dass neben funktionalen Aspekten auch maladaptive 

Komponenten bestehen könnten, wie der Zusammenhang mit Neurotizismus nahelegt. 

Künftige Forschung sollte daher prüfen, ob Präkrastination durch Effizienz- und 

Strukturbedürfnisse, durch Angst vor Unsicherheit oder durch rigide Kontrolltendenzen 

motiviert ist. Um diese Differenzierung zu ermöglichen, bedarf es einer systematischen 

Erweiterung und Facettierung des Messinstruments. 

Studie 1 zeigt, dass Präkrastination nicht bloß das Gegenteil von Prokrastination ist, 

sondern ein eigenständiges, komplexes Phänomen darstellt. Um diesem Umstand gerecht zu 

werden, bedarf es jedoch einer differenzierten, multidimensionalen Betrachtung.  

Diesen Ansatz greift Studie 2 auf und führt ihn mit der Entwicklung der Facets of 

(Mal)adaptive Precrastination Scale (FIPS) konsequent weiter. Ziel war es, verschiedene 

Facetten von (mal)adaptiver Präkrastination empirisch zu erfassen und damit ein tieferes 

Verständnis ihrer psychologischen Struktur zu ermöglichen. 

  



Die Psychologie der Präkrastination 42 

 

 

   

 

3. The early bird catches the worm, but falls exhausted from the branch at dusk: 

Developing the FIPS ï Facets of (Mal)adaptive Precrastination Scale 

Gehrig, C., & Herzberg, P. Y. (2025a). The early bird catches the worm, but falls 

exhausted from the branch at dusk: Developing the FIPS ï Facets of (Mal)adaptive 

Precrastination Scale. Current Psychology. https://doi.org/10.1007/s12144-025-08454-y 

3.1 Zusammenfassung 

In der Arbeit von Gehrig und Herzberg (2025a) wurde die Facets of (Mal)adaptive 

Precrastination Scale (FIPS) entwickelt und validiert, um Präkrastination differenziert zu 

erfassen. Aufbauend auf Studie 1 entstand eine Skala mit drei Dimensionen: funktionale, 

angstbasierte und zwangsbasiert Präkrastination. Die Skala wurde in zwei unabhängigen 

Stichproben (N = 214; N = 354) geprüft. Explorative und konfirmatorische Faktorenanalysen 

bestätigten die dreifaktorielle Struktur. Des Weiteren zeigten die Subskalen hohe interne 

Konsistenzen (Ŭ = .87ï.96). Die Validität wurde durch Zusammenhänge mit den Big Five 

gestützt: funktionale Präkrastination war positiv mit Gewissenhaftigkeit verbunden, während 

angst- und zwangsbasiertes Präkrastinieren in enger Beziehung zu Neurotizismus stand. Die 

Ergebnisse verdeutlichen, dass Präkrastination kein einheitliches, sondern ein 

multidimensionales Konstrukt ist, das sowohl adaptive als auch maladaptive Ausprägungen 

umfasst. Mit dem FIPS steht erstmals ein reliables und valides Instrument zur Verfügung, das 

die differenzierte Erforschung von Präkrastination ermöglicht und eine methodische 

Grundlage für die Analyse sowohl ihrer funktionalen Ressourcen als auch ihrer potenziellen 

Risiken bildet. 

3.2 Motivation  

Die Ergebnisse von Studie 1 verdeutlichten, dass Präkrastination nicht ausschließlich 

als Gegenpol zur Prokrastination verstanden werden kann, sondern eigenständige 

Zusammenhänge mit Persönlichkeitsmerkmalen aufweist. Gleichzeitig wurde deutlich, dass 

https://doi.org/10.1007/s12144-025-08454-y
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Präkrastination kein homogenes Phänomen ist, sondern vermutlich unterschiedliche 

Motivlagen und Ausprägungen umfasst. Erste Hinweise auf funktionale wie auch maladaptive 

Komponenten machten eine differenzierte Betrachtung erforderlich. Bislang fehlte jedoch ein 

reliables und valides Instrument, das verschiedene Facetten von Präkrastination systematisch 

erfassen kann. Vorhandene experimentelle Ansätze beschränkten sich auf spezifische 

Situationen und boten keine Möglichkeit, interindividuelle Unterschiede im Alltag 

abzubilden. Um Präkrastination theoretisch zu verorten und empirisch differenziert zu 

untersuchen, war daher die Entwicklung einer Skala notwendig, die sowohl adaptive als auch 

maladaptive Dimensionen berücksichtigt. 

Ziel von Studie 2 war die Konstruktion und Validierung der Facets of (Mal)adaptive 

Precrastination Scale (FIPS). Aufbauend auf theoretischen Überlegungen und den Befunden 

aus Studie 1 sollte geprüft werden, ob sich eine stabile Faktorenstruktur nachweisen lässt, ob 

die Subskalen intern konsistent sind und inwiefern sie mit relevanten 

Persönlichkeitsmerkmalen assoziiert sind. 

3.3 Ergebnisse und Interpretation 

Der FIPS wurde in zwei unabhängigen Stichproben (N = 214; N = 354) überprüft. 

Alle Analysen wurden mit R (R Core Team, 2018) und dem Package Lavaan (Rosseel, 2012) 

durchgeführt. Explorative und konfirmatorische Faktorenanalysen bestätigten konsistent eine 

dreifaktorielle Struktur mit den Dimensionen funktionale, angstbasierte und zwangsbasiert 

Präkrastination. Zur Bestimmung der Faktorenzahl wurden Parallelanalysen nach Horn (1965) 

durchgeführt. Bei der EFA wurden in Anlehnung an Hair (2010) nur Items mit einer 

signifikanten Primärladung von über .5 und ohne Kreuzladungen berücksichtigt (der 

Unterschied zwischen der höchsten und der zweithöchsten Ladung musste mindestens .2 

betragen; für diese Studie wurde .4 gewählt). Alle Ladungen sind in der nachfolgenden 

Tabelle 3 aufgeführt.  
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Tabelle 3  

EFA-Faktorladungen und Kommunalitäten 

Name Ŭ EFA Faktorladungen   

Funktionale Präkrastination .96 1 2 3 h2 

PR02_12  .88   .78 

PR02_05  .80   .72 

PR02_14  .83   .72 

PR02_07  .80   .67 

PR02_02  .80   .65 

PR02_08  .78   .74 

AN01_02  .73   .68 

PR02_13  .72   .59 

AN01_09  .71   .51 

PR02_06  .69   .56 

PR02_11  .66   .54 

PR02_01  .60   .40 

PR02_10   .54   .32 

Präkrastination aus Angst .95         

AN01_12  
 .82  .69 

AN01_07  
 .76  .59 

AN01_17  
 .75  .57 

ZW02_27  
 .67  .54 

AN01_19  
 .66  .50 

AN01_28  
 .65  .48 

AN01_03  
 .61  .42 

ZW02_25  
 .61  .47 

AN01_16  
 .58  .34 

AN01_29    .54  .33 

Präkrastination aus Zwang .92         

ZW02_04  
  .91 .85 

ZW02_07  
  .89 .80 

ZW02_15  
  .86 .73 

ZW02_10  
  .86 .75 

ZW02_11  
  .84 .71 

ZW02_01  
  .83 .74 

ZW02_02  
  .81 .69 

ZW02_12  
  .80 .74 

ZW02_03  
  .77 .72 

ZW02_13  
  .74 .68 

ZW02_06  
  .70 .64 

ZW02_14  
  .65 .59 

ZW02_16  
  .62 .56 

ZW02_17     .61 .53 

Anmerkung. Ladungen aus der EFA (n = 214). Berücksichtigt wurden nur Items mit einer 

Primärladung > .50 und ohne Kreuzladungen (Differenz zwischen höchster und zweithöchster Ladung 

Ó .40). Zur einfacheren Darstellung sind nur Hauptladungen aufgeführt. PR = funktionales 

Präkrastination, AN = Präkrastination aus Angst, ZW = Präkrastination aus Zwang. 
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Für die CFA wurden alle Mindestanforderungen (FIT-Werte) nach Schermelleh-Engel 

et al. (2003) erfüllt. Alle Subskalen wiesen hohe interne Konsistenzen auf (Ŭ = .87ï.96), was 

die Reliabilität des Instruments unterstreicht. 

Zur Validierung wurden Zusammenhänge mit den Big Five untersucht. Dabei zeigte 

sich, dass funktionale Präkrastination erwartungsgemäß positiv mit Gewissenhaftigkeit 

assoziiert war. Demgegenüber standen angst- und zwangsbasiertes Präkrastinieren in enger 

Beziehung zu Neurotizismus, was auf weniger adaptive Formen dieses Verhaltens hinweist. 

Weitere Persönlichkeitsmerkmale zeigten keine systematischen Zusammenhänge. 

Die Ergebnisse verdeutlichen, dass Präkrastination nicht als einheitliches, sondern als 

multidimensionales Konstrukt verstanden werden muss. Der Nachweis klar unterscheidbarer 

Dimensionen ermöglicht eine differenzierte Betrachtung, die sowohl funktionale Ressourcen 

(z. B. Effizienz, Ordnung) als auch potenzielle Risiken (z. B. Belastung, maladaptive 

Kontrolltendenzen) umfasst. Mit der FIPS liegt damit erstmals ein reliables und valides 

Instrument vor, das eine systematische Erforschung dieser Facetten erlaubt und einen 

entscheidenden methodischen Fortschritt für die weitere Untersuchung von Präkrastination 

darstellt.  

3.4 Ausblick 

Mit der Entwicklung und Validierung des FIPS konnte Präkrastination erstmals 

differenziert erfasst werden. Die Ergebnisse zeigen, dass das Konstrukt sowohl funktionale als 

auch maladaptive Dimensionen umfasst. Damit eröffnen sich vielfältige Möglichkeiten für 

weiterführende Forschung. Künftig sollte geprüft werden, in welchen Kontexten funktionale 

Präkrastination Ressourcen bereitstellt ï etwa durch Effizienzgewinne oder kognitive 

Entlastung ï und unter welchen Bedingungen angst- und zwangsbasiertes Präkrastinieren mit 

Belastungen einhergeht. 
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Besonders relevant ist die Frage nach den psychischen Kosten maladaptiver 

Ausprägungen. Die enge Verbindung von angst- und zwangsbasierten Dimensionen mit 

Neurotizismus weist bereits darauf hin, dass Präkrastination auch mit erhöhtem Stresserleben 

und psychischen Symptomen verbunden sein könnte. Dies bietet einen Ansatzpunkt, 

Präkrastination nicht nur im Rahmen von Persönlichkeitsmerkmalen, sondern auch im 

Hinblick auf Wohlbefinden, Stress und klinische Symptomatik zu untersuchen. 

Studie 2 verdeutlicht, dass Präkrastination kein einheitliches Verhalten ist, sondern 

verschiedene funktionale und dysfunktionale Ausprägungen umfasst. Mit der Entwicklung der 

Facets of (Mal)adaptive Precrastination Scale (FIPS) wurde zudem erstmals ein valides 

Messinstrument geschaffen, das eine differenzierte Erfassung dieser Verhaltensweisen 

ermöglicht. Um die psychologische Relevanz dieser Differenzierung besser zu verstehen, 

bedarf es jedoch einer gezielten Betrachtung möglicher Belastungsfolgen.  

Diesen Gedanken greift Studie 3 auf und untersucht, inwieweit insbesondere angst- 

und zwangsgesteuerte Formen der Präkrastination mit erhöhtem Stresserleben und 

psychischen Kosten verbunden sind. Ziel war es, die bislang wenig beachteten Schattenseiten 

des frühzeitigen Handelns empirisch sichtbar zu machen. 

Im Rahmen des Veröffentlichungsprozesses wurde die Dokumentation der FIPS vom 

Diagnostik- und Testkuratorium (TBS-DTK) hinsichtlich Transparenz und 

Nachvollziehbarkeit geprüft und mit dem TBS-DTK-Transparenzzertifikat ausgezeichnet. 

Damit entspricht die Dokumentation den fachlichen Qualitätsstandards der psychologischen 

Diagnostik und gewährleistet eine transparente, vollständig nachvollziehbare Darstellung des 

Verfahrens, wie sie für hochwertige Testverfahren gefordert wird (siehe Anhang D). Darüber 

hinaus wurde die Skala im ZIS-Archiv (GESIS) eingereicht und in einem externen 

Begutachtungsverfahren positiv bewertet. Dies stellt eine zusätzliche unabhängige 

Qualitätsprüfung dar (Gehrig & Herzberg, 2025c).  
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4. The Dark Side of Precrastination: Exploring the Psychological Burdens of Being Too 

Early 

Gehrig, C., & Herzberg, P. Y. (2025b). The Dark Side of Precrastination: Exploring 

the Psychological Burdens of Being Too Early. Frontiers in Psychology. 16, 1698978 

https://doi.org/10.3389/fpsyg.2025.1698978 

4.1 Zusammenfassung 

In der Arbeit von Gehrig und Herzberg (2025b) wurde die Frage nach den psychischen 

Kosten von Präkrastination untersucht. Aufbauend auf der in Studie 2 entwickelten FIPS 

wurde geprüft, inwieweit funktionale, angstbasierte und zwangsbasiert Präkrastination mit 

Stressbelastung und zwanghaften Verhaltensweisen zusammenhängen. Die Untersuchung 

basierte auf einer Stichprobe von N = 200 Teilnehmenden. In der Untersuchung wurden 

neben der FIPS auch Maße zu chronischem Stress und zwanghaftem Verhalten erhoben. Die 

Ergebnisse zeigten, dass funktionale Präkrastination mit tendenziell niedrigeren Stresswerten 

verbunden war, während angst- und zwangsbasiertes Präkrastinieren signifikant mit erhöhter 

Stressbelastung und zwanghaften Verhalten assoziiert war. Multivariate Regressionsanalysen 

belegten, dass diese Zusammenhänge nicht allein durch Persönlichkeitsmerkmale erklärt 

werden konnten; die maladaptiven Dimensionen erklärten zusätzliche Varianz in Stress (ȹRĮ 

= .13) und zwanghaften Verhalten (ȹRĮ = .04). Die Befunde verdeutlichen, dass 

Präkrastination nicht generell als adaptive Strategie interpretiert werden kann. Während 

funktionale Formen potenziell entlastend wirken, gehen maladaptive Ausprägungen mit 

erheblichen psychischen Kosten einher. Damit leistet die Studie einen wichtigen Beitrag zur 

theoretischen Einordnung von Präkrastination. 

4.2 Motivation  

Studie 2 machte deutlich, dass Präkrastination nicht einheitlich ist, sondern 

funktionale und maladaptive Facetten umfasst. Besonders angst- und zwangsbasiertes 

https://doi.org/10.3389/fpsyg.2025.1698978
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Präkrastinieren stand in enger Verbindung zu Neurotizismus und deutete darauf hin, dass 

diese Formen auch mit Belastungen verbunden sein könnten. Damit stellte sich die Frage nach 

den möglichen Kosten von Präkrastination. Bisherige Forschungen hatten sich vor allem auf 

die Abgrenzung zu Prokrastination und auf allgemeine Persönlichkeitskorrelate konzentriert. 

Unklar blieb jedoch, ob bestimmte Formen von Präkrastination tatsächlich mit erhöhtem 

Stress oder mit zwanghaften Tendenzen einhergehen. Diese Untersuchung ist entscheidend, 

um zu verstehen, wann frühes Handeln entlastend wirkt und wann es zu einer riskanten 

Strategie wird. 

Ziel von Studie 3 war daher, die drei Dimensionen des FIPS in Bezug auf chronischen 

Stress und zwanghaftes Verhalten zu analysieren. So sollte geprüft werden, ob maladaptive 

Formen eigenständige psychische Kosten verursachen, während funktionale Präkrastination 

eher entlastend wirkt.  

4.3 Ergebnisse und Interpretation 

Die Analysen basierten auf einer Stichprobe von N = 200 Teilnehmenden, in der 

neben dem FIPS, Maße zu chronischem Stress (TICS; Schulz et al., 2004) und zu 

zwanghaften Symptomen (PSSI; Kuhl & Kazén, 2009) erhoben wurden. Die zentralen 

Ergebnisse zeigen: funktionale Präkrastination war signifikant mit geringeren Stresswerten 

assoziiert, während angst- und zwangsbasiertes Präkrastinieren signifikant mit höherem 

Stresserleben sowie mit stärker ausgeprägten zwanghaften Symptomen verbunden war (siehe 

Tabelle 4). Modellvergleiche belegten, dass die maladaptiven Dimensionen über die Big Five 

hinaus zusätzlich 13 % der Varianz in Stress und 4 % der Varianz in zwanghaften Symptomen 

signifikant aufklären. 

In weiterführenden Analysen wurde eine Interaktion zwischen Neurotizismus und 

angstbasierter Präkrastination festgestellt (siehe Abbildung 3). Diese erwies sich bei der 

Vorhersage von Stress als signifikant. Bei Personen mit hohem Neurotizismus zeigte 
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angstbasiertes Präkrastinieren einen deutlich stärkeren Zusammenhang mit Stress als bei 

Personen mit niedrigem Neurotizismus. Die Ergebnisse verdeutlichen, dass angstbasierte 

Präkrastination vor allem in Kombination mit hoher Neurotizismusausprägung zu erhöhter 

Stressbelastung führt. 

 

Tabelle 4  

Regressionsmodelle und Varianzaufklärung 

 TICS (Stress)  PSSI (Zwang) 

  B (SE) p   B (SE) p 

Funktionale Präkrastination  -1.64 0.93     .049*  0.50 0.51 .331 

Präkrastination aus Angst   4.70 0.97 <.001***   0.89 0.54 .089. 

Präkrastination aus Zwang   3.80 0.93 <.001***   0.90 0.52   .045* 

Gewissenhaftigkeit  -1.29 0.74     .081.  2.39 0.41   <.001***  

Neurotizismus   2.80 0.70 <.001***   -0.52 0.39 .187 

Extraversion  -0.15 0.53     .770  -0.32 0.29 .275 

Verträglichkeit  -0.81 0.68     .243  -0.48 0.38 .206 

Offenheit  -0.40 0.50     .437  -0.52 0.28 .061. 

Aufgeklärte Varianz (R²)     .49      .31    

Anmerkung. TICS misst Stress; PSSI misst Zwang; N = 200. Signifikanzcodes: 0 Ă*** ñ 0.001 

Ă**ñ 0.01 Ă*ñ 0.05 Ă.ñ 0.1 Ă ñ 1. Im Vergleich zu restringierten Modellen ohne FIPS-Subskalen 

stieg die erklärte Varianz signifikant von R² = .36 auf R² = .49 in den Stressmodellen (ȹR² = .13, p 

< .001) und von R² = .27 auf R² = .31 in den Zwangsmodellen (ȹR² = .04, p < .05). 

 

 

Zusammenfassend stützen die Ergebnisse die Annahme, dass Präkrastination 

ambivalente Folgen hat. Während funktionale Formen potenziell entlastend wirken, gehen 

maladaptive Dimensionen mit erhöhtem Stresserleben und zwanghaften Tendenzen einher. 

Besonders bei Personen mit hoher negativer Affektivität (Neurotizismus) verstärkt 

angstbasierte Präkrastination die Stressbelastung (siehe Abbildung 3). Studie 3 liefert damit 

erste empirische Evidenz für die psychischen Kosten von Präkrastination und zeigt, dass 

frühes Handeln nicht immer effizient ist, sondern in bestimmten Konstellationen eine riskante 

Bewältigungsstrategie darstellen kann. 
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Abbildung 3  

Interaktion zwischen angstbezogener Präkrastination und Neurotizismus bei der Vorhersage 

von chronischem Stress 

 

 

4.4 Ausblick 

Die Ergebnisse von Studie 3 verdeutlichen, dass Präkrastination nicht pauschal als 

adaptive Form von Selbstorganisation verstanden werden kann. Während funktionale 

Dimensionen entlastend wirken können, zeigen die maladaptiven Facetten klare 

Zusammenhänge mit Stress und zwanghaften Symptomen. Diese Befunde eröffnen mehrere 

Perspektiven für zukünftige Forschung. 

Künftige Studien sollten genauer prüfen, in welchen Konstellationen funktionale 

Präkrastination tatsächlich entlastend wirkt. Die Ergebnisse legen nahe, dass dieser Effekt vor 

allem dort auftritt, wo maladaptive Facetten niedrig ausgeprägt sind. Gleichzeitig zeigte die 
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Interaktion mit Neurotizismus, dass Persönlichkeitsmerkmale entscheidend beeinflussen, ob 

frühes Handeln eine Ressource darstellt oder ob es die Stressbelastung verstärkt. Damit 

rücken nicht nur die Facetten der Präkrastination selbst, sondern auch ihre Einbettung in 

individuelle Persönlichkeitsprofile in den Fokus weiterer Untersuchungen. 

Darüber hinaus wäre es lohnend zu untersuchen, ob Menschen in unterschiedlichen 

Lebensbereichen verschieden präkrastinieren. So ist denkbar, dass Personen im 

Arbeitskontext stärker zum frühzeitigen Handeln neigen ï etwa aufgrund äußerer 

Anforderungen oder Leistungsdruck ï während sie in ihrer Freizeit andere Strategien 

verfolgen. Ein solcher Vergleich könnte zeigen, ob Präkrastination kontextabhängig variiert 

und welche Bedingungen bestimmen, ob sie entlastend wirkt oder zusätzliche Belastungen 

erzeugt. 

Studie 3 zeigt, dass Präkrastination nicht nur entlastend wirken, sondern auch mit 

psychischen Belastungen verbunden sein kann ï insbesondere dann, wenn sie angst- oder 

zwangsgesteuert erfolgt. Um die Bedeutung dieser Befunde für Theorie, Forschung und 

Praxis einordnen zu können, ist jedoch eine übergreifende Betrachtung erforderlich. 

Diese Perspektive nimmt die folgende Allgemeine Diskussion ein, in der die zentralen 

Ergebnisse zusammengeführt, kritisch reflektiert und im Kontext bestehender psychologischer 

Konzepte verortet werden. 
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5. Zusammenfassende Diskussion 

5.1 Überblick der Ergebnisse 

Die vorliegenden Befunde zeigen, dass Präkrastination ein eigenständiges Muster der 

Selbstregulation darstellt, das weit über eine bloße Umkehr von Prokrastination hinausgeht. 

Während Prokrastination traditionell als ein dysfunktionales Aufschieben trotz negativer 

Konsequenzen verstanden wird, offenbart Präkrastination ein qualitativ anderes 

psychologisches Profil: frühes, teils überfrühes Handeln, das sowohl entlastende als auch 

belastende Funktionen erfüllen kann. Die Ergebnisse der drei Studien verdeutlichen, dass 

Präkrastination weder trivial noch monolithisch ist. Vielmehr handelt es sich um ein 

Verhalten, das aus einer komplexen Verzahnung kognitiver, emotionaler und dispositioneller 

Prozesse entsteht und sich in spezifischen Mustern manifestiert, die unterschiedliche 

Konsequenzen für Erleben und Verhalten haben. 

Ein zentrales Ergebnis der gesamten Arbeit ist die empirisch belastbare 

Differenzierung von Präkrastination in drei Funktionslogiken: funktionale, angstbasierte und 

zwanghafte Präkrastination. Diese Unterscheidung bildet nicht nur die theoretische Grundlage 

des entwickelten Messinstruments, sondern spiegelt sich konsistent in der motivationalen 

Struktur des Verhaltens wider. Präkrastination ist damit kein eindimensionaler Impuls zum 

frühen Handeln, sondern ein regelhaftes, differenziert motiviertes Verhalten, dessen Ursachen 

und Konsequenzen erst durch diese Dreiteilung klar erfassbar werden. 

Funktionale Präkrastination zeigt sich als eine Form der Selbstregulation, in der frühes 

Handeln genutzt wird, um kognitive Last zu reduzieren, Arbeitsabläufe zu strukturieren und 

mentale Kapazitäten freizusetzen. In diesem Fall ist frühes Handeln kein Ausdruck von Druck 

oder Anspannung, sondern eine effiziente Strategie, die insbesondere in komplexen oder stark 

fragmentierten Arbeitsumgebungen von Vorteil sein kann. Ein einfaches Beispiel ist das 

bewusste Erledigen kleiner organisatorischer Schritte zu Beginn eines Projekts: Personen, die 
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früh eine Gliederung anfertigen oder Materialien sortieren, schaffen sich eine klare 

Ausgangsbasis und reduzieren die Zahl offener mentaler Schleifen. Diese Form des Handelns 

steht in enger Verbindung zu gewissenhaften, planungsorientierten Arbeitsstilen und zeigt, 

dass Präkrastination durchaus leistungsfördernde und entlastende Funktionen haben kann. 

Demgegenüber tritt angstbasierte Präkrastination vor allem unter Bedingungen auf, in 

denen Aufgaben als unsicher, bedrohlich oder potenziell überfordernd erlebt werden. Hier 

wird frühes Handeln nicht primär aus Effizienzgründen gewählt, sondern als kurzfristige 

Strategie, um innere Anspannung zu reduzieren. Das unmittelbare Beginnen einer Aufgabe 

erzeugt ein Gefühl von Kontrolle und mindert die kognitive und emotionale Präsenz der 

offenen Anforderung. Diese Form des frühzeitigen Handelns ähnelt bekannten Mustern 

defensiver Emotionsregulation: Die Aufgabe wird nicht begonnen, weil sie im Sinne der 

Zielerreichung sinnvoll wªre, sondern weil der Zustand des Ănoch nicht begonnen Habensñ 

Stress oder Sorge auslöst. Die empirischen Befunde dieser Dissertation zeigen, dass 

angstbasierte Präkrastination mit erhöhtem Neurotizismus und höheren Stresswerten 

einhergeht ï ein Hinweis darauf, dass es sich hierbei um ein eher maladaptives Muster 

handelt, das kurzfristige Entlastung mit längerfristigen psychischen Belastungen erkauft. 

Die dritte Form, zwanghafte Präkrastination, geht über emotionale Anspannung hinaus 

und zeigt Merkmale rigider Selbstregulationsstile. Personen, die zu dieser Form neigen, 

verspüren einen starken, teilweise drängenden inneren Impuls, Aufgaben unverzüglich zu 

beginnen oder abzuschließen ï unabhängig davon, ob dies situativ sinnvoll oder notwendig 

wäre. Frühzeitiges Handeln dient hier weniger der Entlastung oder Planung, sondern der 

Befriedigung eines rigiden Kontrollbedürfnisses. In der alltäglichen Praxis zeigt sich dieses 

Muster beispielsweise dann, wenn Personen Unterlagen oder administrative Aufgaben sofort 

erledigen müssen, weil der bloße Gedanke an ausstehende Schritte als unangenehm erlebt 
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wird. Die empirischen Ergebnisse verdeutlichen, dass zwanghafte Präkrastination mit erhöhter 

Belastung, geringerer Flexibilität und stärkerem Stresserleben verbunden ist.  

Ein weiteres zentrales Ergebnis der Dissertation ist, dass Präkrastination nicht als 

durchgängig adaptiv oder dysfunktional klassifiziert werden kann. Vielmehr handelt es sich 

um ein ambivalentes Verhalten, das ï abhängig von der zugrunde liegenden Motivation und 

den individuellen Dispositionen ï sowohl hilfreiche als auch hinderliche Konsequenzen 

entfalten kann. Dieses hybride Profil erklärt, warum frühzeitiges Handeln im Alltag häufig 

einerseits als Ăeffizientñ wahrgenommen wird, andererseits aber zu ineffizienten, überhasteten 

oder ressourcenintensiven Handlungsweisen führen kann. 

Die Ergebnisse zeigen klar: Frühzeitiges Handeln ist dann funktional, wenn es in einen 

planvollen, vorausschauenden Arbeitsstil eingebettet ist, der kognitive Ressourcen schont und 

Flexibilität zulässt. Problematisch wird es dagegen, wenn frühes Handeln aus 

Vermeidungsmotiven oder aus einem rigiden Kontrollbedürfnis heraus erfolgt. In diesen 

Fällen entsteht eine Dynamik, in der kurzfristige Entlastung durch langfristige Belastungen 

überlagert wird. Personen handeln dann nicht schneller, weil es sinnvoll wäre, sondern weil 

das Nicht-Handeln als belastend erlebt wird. Frühzeitiges Verhalten wird damit zur Pflicht, 

nicht zur strategischen Wahl. 

Diese Ambivalenz erklärt auch, warum Präkrastination nicht über niedrige Werte in 

Prokrastination erfasst werden kann. Zwar zeigen beide Konstrukte eine negative Korrelation, 

doch die zusätzlichen Zusammenhänge mit Persönlichkeit, emotionalen Belastungen und 

kognitiven Prozessen belegen klar, dass Präkrastination ein eigenständiges Muster ist. Die 

empirischen Daten zeigen, dass Personen existieren, die weder zum Aufschieben noch zum 

überfrühen Handeln neigen ï ein Hinweis darauf, dass es sich nicht um zwei Pole derselben 

Dimension, sondern um zwei extreme handelt. 
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Die drei Studien machen deutlich, dass individuelle Unterschiede maßgeblich 

bestimmen, ob Präkrastination adaptiv oder maladaptiv wirkt. Gewissenhaftigkeit erleichtert 

funktionale Präkrastination, während Neurotizismus und rigide Kontrolltendenzen spezifisch 

angst- und zwanghafte Ausprägungen begünstigen. Die Verbindung zwischen 

Persönlichkeitsmerkmalen und Präkrastination unterstreicht damit, dass frühes Handeln nicht 

nur eine situative Entscheidung ist, sondern Ausdruck stabiler Selbstregulationsmuster. 

Die Befunde zeigen zudem, dass insbesondere Unterschiede in Stress- und 

Emotionsregulation beeinflussen, welche Form der Präkrastination vorliegt. Personen, die 

Unsicherheit schlecht tolerieren oder stark auf Belastungen reagieren, nutzen frühes Handeln 

häufiger als kurzfristig entlastende Strategie. Dies erklärt, warum Präkrastination in 

bestimmten Situationen auftritt, in anderen jedoch nicht ï und warum dieselbe Handlung 

völlig unterschiedliche psychologische Funktionen erfüllen kann. 

Weiterhin zeigen die Befunde dieser Dissertation, dass Präkrastination in spezifischen 

Kontexten durchaus adaptive Funktionen erfüllen kann ï etwa dann, wenn schnelle 

Handlungsbereitschaft oder unmittelbare Strukturierungsvorteile gefragt sind. Gleichzeitig 

treten jedoch klare situative Grenzen dieses Verhaltens zutage. Neuere empirische Arbeiten 

verdeutlichen, dass die Tendenz zum frühen Handeln deutlich abnimmt, sobald der mit einer 

Aufgabe verbundene Aufwand oder das Risiko steigt. Dies gilt sowohl für erhöhte physische 

Belastungen (Healy & Ahmed, 2024; Fox et al., 2025) als auch für Situationen mit 

gesteigerter Fehleranfälligkeit oder potenziellen Konsequenzen (Fournier et al., 2025). In 

Kombination mit den eigenen Befunden unterstreicht dies, dass Präkrastination kein 

universelles Muster darstellt, sondern stark von situativen Anforderungen moderiert wird. 

Ergänzend weisen Ergebnisse aus der Bewegungs- und Neurowissenschaft darauf hin, dass 

Menschen dazu neigen, physische Anstrengung eher früh als spät zu investieren ï ein 
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Mechanismus, der auch kognitiv erklärbar macht, weshalb ein frühzeitiger Aufgabenbeginn 

subjektiv entlastend wirkt (Healy & Ahmed, 2024). 

Diese Perspektiven werden durch neuere theoretische Arbeiten weiter differenziert. 

Neben stabilen Persönlichkeitsmerkmalen rücken zunehmend individuelle 

Zeitwahrnehmungen in den Vordergrund. Personen mit ausgeprªgter Ătime-moving 

perspectiveñ neigen laut aktuellen Befunden stärker dazu, Aufgaben früh zu beginnen (Wang 

& Sun, 2025). Diese Perspektive beschreibt die subjektive Wahrnehmung, dass sich die Zeit 

aktiv auf die handelnde Person zubewegt ï im Gegensatz zur Ăego-moving perspectiveñ, bei 

der man sich selbst als aktiv auf zukünftige Ereignisse zugehend erlebt (Boroditsky, 2000). 

Menschen mit einer Ătime-movingñ-Orientierung empfinden herannahende Aufgaben häufig 

als drängender und erleben stärkeren Handlungsdruck, sobald eine Frist in Sichtweite rückt. 

Dadurch kann ein früherer Aufgabenbeginn als Mittel zur Reduktion dieser empfundenen 

zeitlichen Spannung dienen. Auch sozial-motivationale Faktoren spielen eine Rolle: 

Dominanzorientierte Personen zeigen laut Li et al. (2025) häufiger präkrastinierendes 

Verhalten, während prestigebasierte Motivationsprofile eher mit aktiver Prokrastination 

assoziiert sind. Diese Befunde ergänzen die zentralen Ergebnisse dieser Arbeit, indem sie 

zeigen, dass Präkrastination nicht nur aus intraindividuellen Selbstregulationsprozessen 

entsteht, sondern auch durch soziale Orientierungen und wahrgenommene Zielrelevanz 

moduliert wird. Gleichzeitig bestätigen aktuelle Befunde abermals die situative Begrenztheit 

des Verhaltens: Steigen physischer Aufwand oder Risiko ï etwa bei motorischen, körperlich 

fordernden oder fehlerkritischen Aufgaben ï sinkt die Wahrscheinlichkeit des voreiligen 

Handelns signifikant (Fox et al., 2025; Fournier et al., 2025). 

Schließlich verdeutlichen die Ergebnisse dieser Dissertation, dass Präkrastination für 

Theorien der Selbstregulation eine wichtige Erweiterung darstellt. Klassische Modelle des 

geringsten Aufwands gehen davon aus, dass Menschen bevorzugt energieeffiziente 
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Handlungsoptionen wählen. Die hier gewonnenen Befunde widersprechen dieser Annahme 

zumindest partiell, indem sie zeigen, dass kognitive Entlastung und das Bedürfnis nach 

mentaler Klarheit mitunter höher gewichtet werden als physische Effizienz. Neuere 

theoretische Modelle, die Selbstkontrolle, Impulsivität, zeitliche Orientierungen und 

motivationale Tendenzen integrativ betrachten (Adachi, 2024; Clarke et al., 2024), bieten 

hierfür eine geeignete Erklärungsperspektive: Präkrastination entsteht an der Schnittstelle von 

kognitiver Kostenminimierung, emotionaler Spannung und sozio-motivationalen 

Orientierungen. Aus dieser Perspektive leistet die Dissertation einen zentralen Beitrag zur 

theoretischen Schärfung des Konstrukts und etabliert Präkrastination als eigenständiges 

Forschungsfeld, das künftig verstärkt interdisziplinär untersucht und konzeptionell weiter 

integriert werden sollte. 

 

5.2 Limitationen  

Wie jede empirische Untersuchung ist auch die vorliegende Dissertation nicht frei von 

Einschränkungen. Die folgenden Abschnitte fassen zentrale Limitationen der drei Studien 

zusammen und diskutieren deren Implikationen für die Interpretation der Ergebnisse sowie für 

zukünftige Forschungsarbeiten. 

Eine wiederkehrende methodische Limitation betrifft die Stichprobencharakteristika. 

Alle drei Studien basierten auf Stichproben junger Erwachsener, was die Generalisierbarkeit 

der Befunde einschränkt. Zwar erlauben solche relativ homogenen Gruppen eine 

ökonomische und kontrollierte Datenerhebung, doch bleibt offen, ob die identifizierten 

Muster von Präkrastination in stärker diversifizierten Populationen ï etwa in verschiedenen 

Altersgruppen, Berufskontexten oder kulturellen Umfeldern ï in gleicher Weise auftreten 

(vgl. David et al., 2024). 
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Auch die eingesetzten Messmethoden haben Grenzen. In allen drei Studien wurde 

Präkrastination über Selbstberichtitems erfasst. Zwar erlauben diese Verfahren eine 

ökonomische Erhebung subjektiver Dispositionen, sind jedoch anfällig für Verzerrungen 

durch soziale Erwünschtheit oder eingeschränkte Selbsteinsicht (Gehrig et al., 2023; 

Podsakoff et al., 2003).  

Die Entwicklung des FIPS in Studie 2 stellte insofern einen Fortschritt dar, als 

erstmals adaptive und dysfunktionale Facetten differenziert abgebildet werden konnten 

(Gehrig & Herzberg, 2025a). Dennoch bleibt die Skala auf dispositionale Tendenzen 

beschränkt, während situative Dynamiken ï etwa kurzfristige Schwankungen in Abhängigkeit 

von Aufgabenanforderungen ï bislang unzureichend berücksichtigt sind. Zudem handelt es 

sich bei Studie 3 um ein korrelatives Design, sodass keine kausalen Schlussfolgerungen 

möglich sind. 

Ein zentrales Ziel dieser Dissertation war es, Präkrastination als eigenständiges 

Konstrukt empirisch zu etablieren. Dennoch bleibt die theoretische Einbettung ausbaufähig. 

So konnte gezeigt werden, dass Präkrastination nicht als bloßes Gegenstück zur 

Prokrastination verstanden werden darf (Gehrig et al., 2023), doch ist bislang nicht 

abschließend geklärt, wie sich beide Konstrukte im weiteren Spektrum der 

Selbstregulationsstrategien verorten lassen.  

Auch die Befunde zu Persönlichkeitsdimensionen wie Gewissenhaftigkeit und 

Neurotizismus (Gehrig et al., 2023) sowie zu Impulsivität (Fox et al., 2025) deuten zwar auf 

konsistente Zusammenhänge hin, doch fehlen integrative Modelle, die diese Faktoren 

systematisch verbinden. 

Darüber hinaus ist die Erklärungskraft des Modells kognitiver Entlastung begrenzt. 

Zwar bietet es einen plausiblen Rahmen für die Befunde, doch lassen sich nicht alle 

Ergebnisse darin verorten. Neuere Arbeiten weisen auf den Einfluss von Zeitperspektiven 
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(Wang & Sun, 2025) und sozialen Statusstrategien (Li et al., 2025) hin, die über rein 

kognitive Prozesse hinausgehen. Hier besteht weiterer Bedarf, integrative Ansätze zu 

entwickeln, die kognitive, motivationale und soziale Faktoren gemeinsam berücksichtigen. 

Die Befunde dieser Dissertation lassen sich nur eingeschränkt auf Alltags- und 

Berufskontexte übertragen. Zwar legen die Ergebnisse nahe, dass Präkrastination situativ 

adaptive Funktionen erfüllen kann, etwa wenn schnelle Handlungsbereitschaft gefordert ist, 

doch fehlen bislang Studien in realistischen Handlungsszenarien. Besonders relevant wäre 

eine Untersuchung in organisationalen Kontexten, in denen Zeitdruck, Risiko oder 

Teamdynamiken eine Rolle spielen. Auch der Einfluss digitaler Arbeitsumgebungen, die 

sowohl Präkrastination erleichtern als auch verstärken könnten, ist bislang ungeklärt. 

Zusammenfassend zeigen die genannten Einschränkungen, dass die vorliegenden 

Befunde trotz ihrer Robustheit nicht als abschließend betrachtet werden können. Die 

Dissertation liefert einen zentralen Beitrag für die empirische und theoretische 

Auseinandersetzung mit Präkrastination, weist jedoch auf offene Fragen in Bezug auf 

Generalisierbarkeit, Kausalität, theoretische Integration und praktische Relevanz auf. Diese 

Punkte markieren wichtige Ansatzstellen für zukünftige Forschung und bilden die Brücke 

zum nachfolgenden Abschnitt, in dem Perspektiven für weiterführende Arbeiten aufgezeigt 

werden. 

 

5.3 Perspektiven für zukünftige Forschung 

Die Befunde dieser Dissertation eröffnen mehrere Ansatzpunkte für zukünftige 

Forschung. Aus den methodischen und theoretischen Limitationen ergeben sich zentrale 

Fragen, die in den kommenden Jahren vertieft bearbeitet werden sollten, um Präkrastination 

als eigenständiges Forschungsfeld weiter zu stärken und die Präkrastination vollumfänglich 

zu erfassen. 
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Ein erster Schwerpunkt künftiger Arbeiten sollte auf der Erweiterung der 

Stichprobenbasis liegen. Da die bisherigen Untersuchungen ï auch die Studien dieser 

Dissertation ï überwiegend mit jungen Erwachsenen durchgeführt wurden (Gehrig et al., 

2023, 2025a, 2025b), bleibt unklar, inwieweit die Befunde auf andere Altersgruppen oder 

kulturelle Kontexte übertragbar sind. Neuere Arbeiten legen nahe, dass Präkrastination auch 

in unterschiedlichen Handlungskontexten und Aufgabentypen stabil auftritt (David et al., 

2024), doch fehlen bislang systematische Analysen in heterogeneren Populationen. 

Zukünftige Studien sollten daher stärker intergenerationale und interkulturelle Vergleiche 

berücksichtigen.  

Darüber hinaus sind methodische Fortschritte erforderlich. Bisherige Untersuchungen 

basierten primär auf Selbstberichten, die zwar ökonomisch sind, jedoch Verzerrungen durch 

soziale Erwünschtheit nicht ausschließen. Ergänzend sollten verhaltensbasierte 

Messinstrumente eingesetzt werden, die Präkrastination in realitätsnahen Szenarien abbilden. 

Aufbauend auf den Ergebnissen von Studie 2, in der der FIPS als differenziertes 

Messinstrument entwickelt wurde (Gehrig & Herzberg, 2025a), wäre es lohnenswert, Skalen 

mit experimentellen Designs zu kombinieren. Erste Arbeiten im Bereich der 

Bewegungsforschung verdeutlichen, dass Menschen physische Anstrengungen bevorzugt früh 

investieren (Healy & Ahmed, 2024), und liefern damit ein methodisches Vorbild für 

zukünftige Designs. Auch die Entwicklung weiterer Skalen könnte sinnvoll sein, wie aktuelle 

Validierungsarbeiten zeigen (Husain et al., 2025). Zudem könnten längsschnittliche 

Untersuchungen Aufschluss darüber geben, wie stabil Präkrastination über die Zeit verläuft 

und welche situativen Faktoren Veränderungen begünstigen.  

Ein weiterer Schwerpunkt zukünftiger Forschung betrifft die theoretische 

Weiterentwicklung. Das Modell der kognitiven Entlastung hat sich als fruchtbarer 

Ausgangspunkt erwiesen, reicht jedoch nicht aus, um die Komplexität des Phänomens 
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vollständig zu erfassen. Neuere Befunde zeigen, dass Präkrastination nicht nur kognitiv, 

sondern auch motivational, emotional und sozial verankert ist. So konnte ein Zusammenhang 

mit zeitlichen Präferenzen belegt werden (Wang & Sun, 2025), während Li et al. (2025) den 

Einfluss sozialer Statusstrategien herausarbeiteten. Auch die schwachen Zusammenhänge mit 

exekutiven Funktionen (Masih et al., 2024) legen nahe, dass Präkrastination weniger eine 

Frage kontrollierter Selbstregulation ist, sondern eher eine automatische Tendenz darstellt. 

Darüber hinaus verdeutlichen experimentelle Befunde, dass Präkrastination kognitive 

Performanz beeinträchtigen kann, etwa in visuellen Suchaufgaben, in denen voreiliges 

Handeln suboptimale Ergebnisse erzeugt (Clarke et al., 2024). Künftige Modelle sollten daher 

integrative Perspektiven entwickeln, die kognitive, motivationale und soziale Einflussfaktoren 

systematisch verbinden.  

Besonders sinnvoll erscheint zudem eine stärkere Kontextualisierung des Phänomens. 

Während experimentelle Studien grundlegende Mechanismen aufdecken, ist bislang 

unzureichend untersucht, wie sich Präkrastination in komplexeren Alltags- und 

Berufssituationen manifestiert. Aufbauend auf den Ergebnissen von Studie 3, die die 

ambivalenten Folgen von Präkrastination in Bezug auf Stress verdeutlichte (Gehrig & 

Herzberg, 2025b), wäre es besonders relevant zu prüfen, wie sich frühes Aufgabenhandeln in 

organisationalen Settings, bei Teamprozessen oder im Umgang mit digitalen 

Arbeitsumgebungen auswirkt. Erste Befunde weisen darauf hin, dass Präkrastination 

kontextabhängig auftritt und insbesondere durch Aufwands- oder Risikofaktoren beeinflusst 

wird (Fournier et al., 2025; Fox et al., 2025). Auch praxisrelevante Fragen, etwa ob 

Präkrastination unter bestimmten Bedingungen die Zusammenarbeit erleichtert oder 

erschwert, verdienen stärkere Beachtung. 

Schließlich kann die weitere Erforschung von Präkrastination von interdisziplinären 

Ansätzen profitieren. Verbindungen zur kognitiven Neurowissenschaft bieten die 
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Möglichkeit, die zugrunde liegenden Prozesse präziser zu erfassen (Healy & Ahmed, 2024). 

Ebenso eröffnen Ansätze aus der Organisationspsychologie, Pädagogik und 

Gesundheitspsychologie neue Anwendungskontexte. Adachi (2024) betont zudem die 

Bedeutung von Selbstkontrollmechanismen für das Verständnis von Präkrastination, was eine 

Brücke zu etablierten Theorien der Selbstregulation schlägt. Eine solche interdisziplinäre 

Öffnung könnte nicht nur die theoretische Fundierung stärken, sondern auch die praktische 

Relevanz des Konstrukts erweitern. 

Zusammenfassend lässt sich festhalten, dass die Erforschung von Präkrastination auf 

mehreren Ebenen weiterentwickelt werden sollte: durch breitere Stichproben, methodische 

Innovationen, theoretische Integration, alltagsnahe Kontextualisierung und interdisziplinäre 

Perspektiven. 

Mit der Entwicklung des Facets of (Mal)adaptive Precrastination Scale (FIPS) wurde 

in dieser Dissertation erstmals ein Instrument vorgelegt, das adaptive und dysfunktionale 

Facetten von Präkrastination differenziert und empirisch zuverlässig erfassen kann. Damit 

wurde ein zentraler methodischer Beitrag zur weiteren Fundierung des Konstrukts geleistet. 

Zugleich bleiben zentrale Fragen offen ï etwa zur kulturellen Übertragbarkeit, zur 

zeitlichen Stabilität oder zur praktischen Bedeutung in unterschiedlichen Lebens- und 

Arbeitsbereichen. Die FIPS bildet insofern eine notwendige, aber nicht abschließende 

Grundlage. Künftige Studien können auf ihr aufbauen, um Präkrastination als dynamisches, 

kontextabhängiges Phänomen differenzierter zu erfassen. 

 

5.4 Praktische Implikationen 

Die in dieser Dissertation gewonnenen Erkenntnisse haben nicht nur theoretische, 

sondern auch praxisrelevante Bedeutung. Präkrastination zeigt sich als ambivalente 

Selbstregulationsstrategie, deren Folgen je nach Kontext sowohl förderlich als auch belastend 



Die Psychologie der Präkrastination 63 

 

 

   

 

sein können. Dies bringt Anknüpfungspunkte für verschiedene Anwendungsfelder in der 

Praxis.  

Im Bildungsbereich kann Präkrastination dazu beitragen, kurzfristig kognitive 

Entlastung zu schaffen, indem Aufgaben frühzeitig begonnen werden. Für Studierende oder 

Schülerinnen und Schüler kann dies bedeuten, dass sie Struktur in ihr Lernverhalten bringen 

und Unsicherheit reduzieren. Gleichzeitig besteht jedoch die Gefahr ineffizienter 

Ressourcenverwendung, wenn Aufgaben voreilig, unvollständig oder unter zwanghaftem 

Verhalten bearbeitet werden. Aufbauend auf den Befunden von Studie 2 und 3 (Gehrig & 

Herzberg, 2025a, 2025b) erscheint es sinnvoll, Lernstrategien zu fördern, die zwischen 

produktivem Frühstart und unnötiger Überlastung unterscheiden. 

Auch im Arbeitskontext kann Präkrastination ambivalente Effekte entfalten. Einerseits 

ermöglicht frühes Handeln eine schnelle Reaktionsfähigkeit, die in dynamischen 

Arbeitsumgebungen von Vorteil sein kann. Andererseits können vorschnelle Entscheidungen 

mit höheren Fehlerquoten oder erhöhtem Stress einhergehen, wie die Befunde aus Studie 3 

verdeutlichen (Gehrig & Herzberg, 2025b). Ergänzend zeigen neuere Arbeiten, dass 

Aufwands- und Risikofaktoren die Neigung zum Präkrastinieren modulieren (Fournier et al., 

2025; Fox et al., 2025). Daraus ergibt sich die Notwendigkeit, in Organisationen Bedingungen 

zu schaffen, die reflektiertes statt voreiliges Handeln fördern. Denkbar im Arbeitskontext sind 

Feedbacksysteme oder klare Priorisierungen, sodass etwaiges Präkrastinieren eingedämmt 

wird.  

Die Ergebnisse dieser Dissertation zeigen deutlich, dass Präkrastination mit 

chronischem Stress und zwanghaften Tendenzen verbunden sein kann (Gehrig & Herzberg, 

2025a). Für die Gesundheits-, Klinische Psychologie und Präventionsforschung ergibt sich 

daraus die Implikation, dass präkrastinierendes Verhalten nicht ausschließlich als funktional 

oder positiv betrachtet werden sollte, sondern auch als potenzieller Risikofaktor zu 
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berücksichtigen ist. Interventionen, die das Zeitmanagement oder Aufgabenmanagement 

verbessern, könnten helfen, den kurzfristigen Wunsch nach kognitiver Entlastung durch 

strukturiertere und langfristig effektivere Strategien zu ersetzen.  

Ein weiteres Anwendungsfeld betrifft digitale Umgebungen. E-Mails, 

Benachrichtigungen oder Projektmanagement-Tools können präkrastinierendes Verhalten 

verstärken, indem sie ständige Gelegenheiten zum sofortigen Handeln bieten. Während dies 

kurzfristig für Ordnung sorgt, kann es langfristig zu fragmentierter Aufmerksamkeit und 

ineffizientem Arbeiten führen. Hier eröffnet sich die Möglichkeit, durch digitale Tools oder 

Settings (z. B. Reminder-Systeme, Aufgabenpriorisierung) ein ausgewogeneres Handeln zu 

fördern.  

Insgesamt verdeutlichen die Befunde, dass Präkrastination in der Praxis weder als 

grundsätzlich positiv noch als ausschließlich negativ bewertet werden darf. Vielmehr gilt es, 

Rahmenbedingungen zu schaffen, in denen frühes Handeln seine Vorteile entfalten kann, 

ohne dass die langfristigen Kosten überwiegen. Damit liefert die Dissertation nicht nur einen 

theoretischen Beitrag, sondern auch konkrete Ansatzpunkte für Bildung, Arbeit, Gesundheit 

und digitale Lebenswelten. 

 

6. Fazit 

Die vorliegende Dissertation widmete sich der systematischen Untersuchung von 

Präkrastination ï einem Phänomen, das im Gegensatz zur viel erforschten Prokrastination 

bisher nur am Rande wissenschaftliche Beachtung gefunden hat. Ziel war es, Präkrastination 

empirisch zu fassen, ihre Eigenständigkeit gegenüber Prokrastination zu prüfen, ein reliables 

Messinstrument zu entwickeln und ihre Konsequenzen differenziert zu betrachten. Mit den 

drei Studien konnten zentrale Grundlagen gelegt werden, die Präkrastination als 

eigenständiges, ambivalentes und theoretisch relevantes Konstrukt zu stärken. 
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Studie 1 belegte erstmals empirisch, dass Präkrastination nicht lediglich das 

Gegenstück zur Prokrastination darstellt. Neben der erwarteten negativen Korrelation 

zwischen beiden Konzepten zeigte sich, dass Präkrastination eigene Zusammenhänge mit 

Persönlichkeitsdimensionen wie Gewissenhaftigkeit und Neurotizismus aufweist. Besonders 

die Modellvergleiche machten deutlich, dass ein eigenständiges Präkrastinationskonstrukt die 

Daten besser erklärte als eine bloße Umkehrung von Prokrastination. Damit konnte empirisch 

gezeigt werden, dass Präkrastination eine eigenständige Form des Aufgabenhandelns darstellt, 

die über bisherige Konzepte hinausgeht. 

Studie 2 griff diese Erkenntnis auf und entwickelte mit dem Facets of (Mal)adaptive 

Precrastination Scale (FIPS) das erste differenzierte Instrument zur Erfassung von 

Präkrastination. Mit der klaren Trennung zwischen funktionalen und dysfunktionalen Facetten 

gelang es, die zuvor bestehende konzeptionelle Unschärfe zu reduzieren. Die Skala wies hohe 

Reliabilitäts- und Validitätswerte auf und bietet damit eine tragfähige Grundlage für 

zukünftige Forschung. Besonders bedeutsam ist, dass durch den FIPS sowohl die Vorteile von 

frühem Aufgabenhandeln als auch die damit verbundenen Kosten ï etwa in Form von Angst 

oder Zwang ï empirisch sichtbar gemacht werden können. 

Studie 3 richtete den Fokus schließlich auf die psychischen Konsequenzen von 

Präkrastination. Die Analysen zeigten ein ambivalentes Bild: Funktionale Präkrastination ging 

mit geringerem Stresserleben einher, während angst- und zwangsbasiertes Präkrastinieren mit 

erhöhtem chronischem Stress und stärkeren Zwangstendenzen assoziiert war. Damit wurde 

deutlich, dass Präkrastination nicht pauschal als adaptiv oder maladaptiv bewertet werden 

kann, sondern ihre Wirkung entscheidend vom individuellen Hintergrund und situativen 

Kontext abhängt. 

In der Zusammenschau ergibt sich ein klares Bild: Präkrastination ist ein 

eigenständiges Muster des Aufgabenhandelns, das weder ausschließlich vorteilhaft noch 
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ausschließlich schädlich ist. Sie ist in einer spezifischen Persönlichkeitskonstellation 

verankert, die sowohl Disziplin als auch Belastungssensibilität widerspiegelt. Durch den FIPS 

liegt nun erstmals ein Instrument vor, das diese Vielschichtigkeit differenziert erfasst und so 

eine empirische Grundlage für weiterführende Forschung und Anwendung bietet. 

Über den wissenschaftlichen Beitrag hinaus ergeben sich praxisnahe Implikationen. 

Im Bildungs- und Arbeitskontext kann das Wissen um Präkrastination helfen, Strategien zu 

fördern, die zwischen produktivem Frühstart und ineffizientem Zwang unterscheiden. Für die 

Gesundheitspsychologie verdeutlichen die Befunde, dass präkrastinierendes Verhalten auch 

als Risikofaktor für Stress berücksichtigt werden sollte. 

Zusammenfassend etabliert diese Dissertation Präkrastination als eigenständiges und 

ambivalentes Phänomen des Aufgabenhandelns. Mit dem Nachweis ihrer Eigenständigkeit, 

der Entwicklung eines validen Messinstruments und der Analyse ihrer Konsequenzen leistet 

sie einen wesentlichen Beitrag zur psychologischen Forschung und eröffnet neue 

Perspektiven für die Praxis. Präkrastination zeigt, dass frühes Handeln sowohl entlastend als 

auch belastend wirken kann. Die vorliegende Arbeit fordert damit eine differenzierte 

Betrachtung eines Verhaltens, das alltäglich ist, aber erst am Anfang seiner 

wissenschaftlichen Erforschung steht. 
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Anhang 

Beigefügt sind die im Rahmen dieser Dissertation entstandenen Forschungsartikel. 

A: Artikel 1  

Gehrig, C., Münscher, J.-C., & Herzberg, P. Y. (2023). How do we deal with our daily tasks? 

Precrastination and its relationship to personality and other constructs. Personality and 

Individual Differences, 201, 111927. https://doi.org/10.1016/j.paid.2022.111927 

 © Elsevier Ltd. Reprinted with permission. 

 

Journal Impact Factor: 2,6 (5-jahres impact factor: 3,5) 

 

Autorenbeiträge: Christopher Gehrig war für die Entwicklung des Studiendesigns 

verantwortlich und führte die Datenerhebung, -aufbereitung sowie die statistischen Analysen 

durch. Darüber hinaus verfasste er das Manuskript. Philipp Yorck Herzberg übernahm die 

wissenschaftliche Supervision des Projekts und begleitete den gesamten Forschungsprozess 

beratend. Philipp Yorck Herzberg und Johann-Christoph Münscher leisteten zudem einen 

Beitrag durch kritisches Gegenlesen des Manuskripts und gaben inhaltliche Anmerkungen zur 

Verbesserung der Endfassung.  
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B: Artikel 2  

Gehrig, C., & Herzberg, P. Y. (2025a). The early bird catches the worm, but falls exhausted 

from the branch at dusk: Developing the FIPS ï Facets of (Mal)adaptive 

Precrastination Scale. Current Psychology, 44, 18831 ï 18840. 

https://doi.org/10.1007/s12144-025-08454-y 

 

Journal Impact Factor: 2,6 (5-Jahres-Impact Factor: 2,9) 

 

Autorenbeiträge: Christopher Gehrig war für die Entwicklung des Studiendesigns 

verantwortlich und führte die Datenerhebung, -aufbereitung sowie die statistischen Analysen 

durch. Darüber hinaus verfasste er das Manuskript. Philipp Yorck Herzberg übernahm die 

wissenschaftliche Supervision des Projekts und begleitete den gesamten Forschungsprozess 

beratend. Zudem leistete Philipp Yorck Herzberg einen Beitrag durch kritisches Gegenlesen 

des Manuskripts und gab inhaltliche Anmerkungen zur Verbesserung der Endfassung. 

 

Hinweis: 

Die FIPS-Skala wurde mit dem TBS-DTK-Transparenzzertifikat ausgezeichnet. Zusätzlich 

wurde das Instrument im ZIS-Archiv (GESIS) veröffentlicht und mit einer eigenen DOI 

versehen (Gehrig & Herzberg, 2025c). 
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