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Zusammenfassung

Wahrend Prokrastination seit Jahrzehnten intensiv erforscht wird, ist das gegenteilige
Verhalten, die Prakrastination, bislang weitgehend unbeachtet geblieben. Prakrastination
beschreibt die Tendenz, Aufgaben frihzeitig zu erledigisnyVidglichkeitzur kognitiven
Entlastung. Lange wurde dieses Verhalten als Giberwiegend positiv interpdetatrieuere
Befunde belegen ambivalente Konsequenzen, beispielsweise wenn der frihzeitige Beginn
einer Aufgabe zwar kurzfristig das Denken entlastet, langfristig fedocéneffizientem oder
Uberhastetem Arbeiten fuhRie vorliegende kumulative Dissertation widmet sich der
theoretischen Einordnung, empirischen Erfassung und psychologischen Bedeutung dieses
Alltagsph&nomengdn der ersten Studurdedie Hypothesgeprift, ob Prakrastination
lediglich die Umkehr von Prokrastination darstellt oder als eigenstandiges Konstrukt zu
verstehen istEskonnte gezeigt werden, dass Prakrastination zwar negativ mit Prokrastination
korreliert,jedocheigenstandige Zusammenhénge Rersonlichkeitsmerkmalen aufweikt.
der zweiten Studievurde de Facets of (Mal)adaptive Precrastination Scale (FIPS)
entwickelt,welchedrei Dimensionen unterscheidet: funktionale, angstgetriebene und
zwanghafte Prékrastination. Die Skala erwies sich als reliabel und \ieddritte Studie
untersuchte die psychischen Auswirkungen des Prakrastini&ezgigte sich, dass angst
und zwangsbasiertes Prékrastinieren mit erhfhtem Stresserlebezwawghaften
Verhaltenverbunden ist, wahrend funktiale Prakrastination potenziell entlastend wirkt.
Damit wird deutlich, dass Prékrastination nicht generell als Ausdruck von Disziplin oder
Effizienz verstanden werden kann, sondern in bestimmten Auspragungen eine maladaptive
Bewaéltigungsstrategie darsteliese Dissertation liefert eine umfassende Grundlage zur
Erforschung von Prékrastination. Die Ergebnisse verdeutlichen, dass friihes Handeln nicht
zwangslaufig ein Vorteil ist, sondern auch erhebliche psychische Kosteich bringen

kanni und machemementsprechendeutlich, dass zu friih eben auch nichitmergut ist.
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Abstract

Procrastination has been extensively studied for decades, whereas its opposite
behavio® precrastinatiod has received remarkably little attention. Precrastination refers to
the tendency to complete tasks as early as possible, often as a means of reduding co
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 inefficor 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 corsstitutes
distinct psychological construct. Results showed that precrastination is negatively correlated
with procrastination but also displays unique associations with personality traits.
The second study introduced thacets of (Mal)adaptive Precrastinationgbe (FIPS) which
differentiates three dimensions: functional, anxiétiyen, and compulsive precrastination.
The scale demonstrated good reliability and validity. The third study investigated the
psychological implications of precrastinatory behavior. Anxghtiyen and compulsive
precrastination were linked to increased stress and compulsive tendencies, whereas functional
precrastination appeared potentially relievi@yerall, the findings indicate that
precrastination cannot be regarded simply asradigliscipline 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 inherdy advantageous and may entail meaningful psychological

costd underscoring that fAtoo earlyo is not al
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Hinweis zur geschlechtergerechten Sprache
Zur besseren Lesbarkeit wird in dieser Arbeit tiberwiegend das generische
Maskulinum verwendet. S&dmtliche Personenbezeichnungen gelten jedoch gleichermalRen fir
alle Geschlechter. Diese Form der Darstellung impliziert keinerlei Wertung und dient

ausschlief3th der sprachlichen Vereinfachung.
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1. Einleitung

Der tagliche Umgang mit Aufgaben ist eine der zentralen Herausforderungen des
menschlichen Lebens. Ob im Studium, im Beruf oder im privaten Alltaiy sind permanent
damit konfrontiert, Entscheidungen tber den Beginn, die Bearbeitung und den Abschluss vo
Tatigkeiten zu treffen. Wahrend einige Menschen Aufgaben maoglichst frihzeitig erledigen,
tendieren andere dazu, diese aufzuschiebenUBgrangmit Aufgaben ist damit ein
universelles Phanomen, das nicht nur individuelle Unterschiede sichtbar machatnsanch
tiefe Einblicke in Mechanismen der Selbstregulation, Motivation und Personlichkeit erlaubt
(Klingsieck, 2013; Steel, 2007).

Gerade in der heutigen Gesellschaft ist der Umgang mit Aufgaben besonders relevant.
Moderne Arbeitsund Lebenswelten sind gepragt von Beschleunigung, Multitasking und
standiger Erreichbarkeit. Berufliche Anforderungen, private Verpflichtungen und digitale
Kommunikationskanéle erzeugen ein permanentes Geflhl von DringlicRkesietf 2019).
To-Do-Listen werden langer, Termine dichter und nicht selten entsteht der Eindruck, dass es
nie genug Zeit gibt, um allefufgabengerecht zu werden. Dieses Spannungsfighrt zu
unterschiedlichen Strategien im Aufgabenmanagement, die von bewusstem Aufschieben bis
hin zum sofortigen Handeln reich@glingsieck, 2013; Rosenbaum et al., 2014, 2019).

Die Psychologie beschaftigt 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 Tatigkeiten trotz megativ
Konsequenzen verstanden wird (Feredral, 1995; Steel, 20QKlingsieck, 2013.

Prokrastination gilt als weit verbreitetes Phanomen, das mit verminderter Leistungsfahigkeit,
erhohtem Stress und reduzierter Lebenszufriedenheit einhekgielgisieck,2013; Sirois &

Pychyl, 2013; Beutel et al., 20L@&ntsprechend existieren zahlreidfiessinstrumentand
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Modelle, die dieses Verhalten erfassen und erklaren sdiendquwenburg, 1995; Tuckman,
1991, Steel, 2007; Steel & Klingsieck, 2016

Deutlich weniger Beachtung hat bislang das gegenteilige Verhalten gefunden: das
moglichst friilhe Erledigen von Aufgaben, auch wenn damit zusatzliche Anstrengungen
verbunden sindRosenbaum et al., 201Rosenbaum et aR019) Erste empirische
Beobachtungen deuten darauf hin, dass dieses Verlebiggrallssystematisch auftritt und
mit kognitiven, motivationalen und persdnlichkeitspsychologischen Faktoren
zusammenhangt. Rosenbaum und Kollegen (2014) zeigten in ihren Experimenten, dass
Versuchspersonen Audpen haufig sofort begannen, selbst wenn dies einen objektiven
Mehraufwand bedeutete. Im Alltag finden sich ahnliche Muster: das unmittelbare
Beantworten von 8Mails, das frihzeitige Einreichen von Arbeiten oder das Tragen mehrerer
Einkaufe auf einmal, obahl mehrere Wege dkonomischer waren (Foureiel, 2018,
Wasserman, 2019).

Damit wird deutlich: Der Umgang mit Aufgaben ist nicht nur eine Frage der
individuellen Selbstorganisation, sondern ein vielschichtiges psychologisches Phdnomen. Es
umfasst den Gegensatz zwischen Aufschieben und vorschnellem Handeln, die Rationalitat
oderlrrationalitat von Entscheidungen sowie deren Konsequenzen fir Leistung,
Wohlbefinden und langfristige Zielerreichung (Rosenbaum et al., 2019; Gehrig & Herzberg,
202%).

Die zunehmende Komplexitdt und Beschleunigung der Arbeitswelt verstarkt die
Relevanz, wie und in welcher Art Aufgaben erledigt und bearbeitet werden. In modernen
Organisationen wird erwartet, dass Aufgaben schnell, zuverlassig und moglichst ohne
Verzogerugen bearbeitet werden. Gleichzeitig fuhrt der Druck, jederzeit verfiigbar und
produktiv zu sein, zu einer Uberlastung vieler Beschaftigter. Psychische Belastungen wie

Zeitdruck, Informationstberflutung und stdndige Erreichbarkeit zahlen heute zu den grof3ten
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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 Erwerbstatigen in Deutschland an,
dass Zeitdruck und Arbeitstiberlastung ihr Wohlbefinden am starksten kebtigen; bei
Fuhrungskraften lag dieser Anteil sogar bei 26,2 %. Dartber hinaus berichteten 2021 mehr als
die Halfte aller Beschaftigten (54 %), haufig oder standig unter hohem Arbeitstempo zu
stehen (Statistisches Bundesamt, 2021). Hinzu kommen newsuBgisquellen durch die
Digitalisierung: In einer Untersuchung von Wrede et al. (2021) zeigten rund 10 % der
Beschatftigten in offentlichen Verwaltungen ein hohes Mal3 an digitalem Stress.
Repréasentative Umfragen deuten zudem darauf hin, dass fast dieddalieverbstatigen
mindestens einmal pro Woche digitalen Stress erlebt, etwa durch standige Erreichbarkeit und
Informationsflut (Salesforce, 2023). Diese Befunde verdeutlichen, dass moderne
Arbeitsbedingungen zunehmend von permanenter Beschleunigunggmiduer
Uberlastung gepragt sind

Vor diesem Hintergrund wird der Umgang mit Aufgaben zu einer Schlisselfrage fur
individuelles Wohlbefinden und beruflichen Erfolguch jenseits der Arbeitswelt spielt
Aufgabenmanagement eine zentrale Rolle. Ob im Studium, in sozialen Beziehungen oder im
hauslichen Alltag die Art und Weise, wie Menschen Aufgaben strukturieren und
bewaltigen, beeinflusst mafRRgeblich ihr Erleben unch¥ken. Entscheidungen Gber den
Zeitpunkt des Handelns bestimmen nicht nur Effizienz und Produktivitat, sondern auch
emotiorale Zustande wie Zufriedenheit, Anspannung oder Entlastung (Lazarus & Folkman,
1984).

Dahingehendtellt sich die Frage, warum Menschen so unterschiedlich mit Aufgaben
umgehen und welche Faktoren dieses Verhalten beeinflussen. Sind es kognitive Prozesse, die
zu einer frihzeitigen Bearbeitung drangen (Fournier et al3&@®1iegt die Ursache in

motivationalen Unterschieden, die zu Aufschieben oder Antizipation fuBisyg & Pychyl,
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20137 Oder sind es stabile Personlichkeitsmerkmale, die erklaren, warum manche Menschen
dazu tendieren, Aufgaben sofort zu erledigen, wahrend andere sie hinausschieben (Gehrig et
al., 2023)?

Die psychologische Forschung hat begonnen, diese Fragen systematisch zu
untersuchen. Wahrend Prokrastination als dysfunktionales Muster intensiv erforscht wurde,
befindet sich die Forschung rorzeitigem Aufgabenmanagement noch in einem frithen
Stadium. Erste Studien weisen jedoch darauf hin, elassrzeitiges Aufgabenmanagement
keineswegs nur adaptiv ist, sondern auch Kosten mit sich bringen leawa durch
zusatzliche physische oder kognitive Belastung, ineffiziente Ressourcennutzung oder
vorschnelleEntscheidungen (Rosenbaum et al., 2014; Gehrig & Herzbegs)).

Gleichzeitig existieren Hinweise auf Vorteile, etwa in der Form einer Entlastung des
Arbeitsgedachtnisses oder einer Reduktion von Unsicherheit (Fournier et 8k, 201
Raghunatlet al, 2021).

Die vorliegende Dissertation widmet sich diesem Spannungsfeld und verfolgt das Ziel,
ein umfassenderes Verstandnis der Mechanismen des Aufgabenmanagements zu entwickeln.
Dabei wird insbesondere untersucht, wie Personlichkeitsmerkmale, kognitive Prozksse un
kontextuelle Bedingungen das friihzeitige oder verspatete Handeln beeinflussen. Die Arbeit
schliel3t damit eine Forschungsliicke und tragt dazu bei, adaptive und maladaptive Formen des
Aufgabenmanagements zu differenzieren.

Durch die Kombination mehrerer empirischer Studien soll ein differenziertes Bild
davon entstehen, welche Faktoren Prékrastination fordern oder hemmen, welche Kosten und
Nutzen damit verbunden sind und wie dieses Verhalten im Kontext etablierter
psychologisher Konstrukte wie Prokrastination, Gewissenhatftigkeit oder Stress einzuordnen
ist. Damit wird ein Beitrag zur Grundlagenforschung ebenso wie zur praktischen Anwendung

geleistet’ sei es in Bildungskontexten, in der Arbeitswelt oder im individuellen d\llta
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1.1Warum wir standig mit A ufgabenkampfen

Gesellschaftliche Entwicklungdraben einen Einfluss darawfie Menschen ihre
Aufgaben im Alltag bewaltigen. Moderne Lebensad Arbeitswelten sind von einem
dauerhafterkonflikt zwischen steigenden Anforderungen und begrenzten Ressourcen
gepragt. In einer digitalisierten Welt ist es kaum mehr mdglich, sich den standigen
Informationsflissen und Kommunikationsanforderungen zu entziehEmilg, Nachrichten
und Benachrichtigungenmzeugen eine Kultur permanenter Erreichbarlistentsteht das
Gefuhl Aufgaben sofort bearbeiten zu missen, um den Erwartungen anderer gerecht zu
werden Rusch 2019; Statistisches Bundesamt, 2020).

Dieses Umfeld fuhrt zu einem ambivalenten Erleben: Einerseits gilt das schnelle
Abarbeiten von Aufgaben als Zeichen von Effizienz und Leistungsfahigkeit. Andererseits
konnen vorschnelle Handlungen, wie das unmittelbare Antworten auf Nachrichten oder das
frihzeitige Einreichen von Arbeiten, dazu fihren, dass Qualitat und Reflexion auf der Strecke
bleiben (Rosenbaum et al., 2014; Rosenbaum et al.; ¥048serman, 20)9Der AKa mp f
mit Aufgabeni ist damit nicht numrSpammuggni sat o
zwischen kurzfristiger Entlastung und langfristiger Zielverfolgung.

Daruber hinaus hat sich in vielen Lebensbereichen Selbstoptimierung als Leitprinzip
etabliert. Zeitmanagemewpps, digitale Kalender und Too-Listen vermitteln, dass jede
Aufgabe planbar und effizient abarbeitbar sein sollte. Dies verstéarkt den Drutiansant
produktiv zu sein, und lasst wenig Raum fir Pausen oder Erholung. Parallel dazu
verschwimmen zunehmend die Grenzen zwischen Arbeit und Freizeit: Viele Menschen
erleben eine Entgrenzung des Arbeitsalltags, bei der berufliche Anforderungen invdegnpri
Bereich hineinwirken und die Balance zwischen den Lebensbereichen erschweren. Die
Diskussion um Worltife-Balance verdeutlicht, dass die Bewaltigung von Aufgaben nicht

nur 6konomische, sondern auch psychosoziale ImplikationgiiRbath, 2019)Studien
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belegen, dass psychische Belastungen wie Zeitdruck, Multitasking oder Arbeitsverdichtung
nicht nur das Wohlbefinden beeintrachtigen, sondern auch die Art und Weise verandern, wie
Aufgaben priorisiert und bearbeitet werden (Lazarus & Folkman, 1984; Rux9), 2

Auch die Erwartungen der Arbeitswelt tragen zu diesem Kampf bei. In vielen
Organisationen gilt Schnelligkeit als zentrales Kriterium fur Leistungsfahigkeit. Aufgaben
werden nicht nur daran gemessen, ob sie erledigt, sondern auch daran, wie schnell dies
ge<hieht. Ein solches Klima begunstigt einerseits Aufschub, wenn Anforderungen
Uberwaltigend wirken (Steel, 2007; Klingsieck, 2013), und fordert andererseits vorschnelles
Handeln, das haufig mit zusatzlicher Anstrengung oder ineffizientem Ressourceneinsatz
verbunden ist (Fournier et al., 2018; Wasserman, 2019).

Der Umgang mit Aufgaben ist damit mehr als eine individuelle Stratégiest ein
Zusammenspiel zwischen personlichen Dispositionen, kognitiven Prozessen und
gesellschaftlichen Rahmenbedingungen. Wahrend Prokrastination das Risiko birgt,
langfristige Ziele zu gefahrden und psychische Belastungen zu verstarken (Sirois & Pychyl,
2013), kann Prékrastination zu unndtigen Kosten fiihren, wenn Aufgaben zu frith und ohne
hinreichende Abwégung bearbeitet werden (Gehrig & HerzB&2fgs, Rosenbaum et al.,

2019).

Zusammenfassend zeigt sich, dass wir stadndig mit Aufgaben kampfen, weil wir uns in
einem Spannungsfeld zwischen kurzfristiger Entlastung und langfristiger Zielerreichung
bewegen. Dieser Kampf ist nicht nur Ausdruck personlicher Unterschiede, sondermauch e
Spiegel gesellschatftlicher Entwicklungen wie Digitalisierung, Selbstoptimierung,

Entgrenzung und Beschleunigung.
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1.2 Theoretische Grundlagen

Zur wissenschaftlichen Einordnung von Prakrastination ist eine theoretische
Betrachtung zentraler psychologischer Modelle notwendig. Relevante Bezugspunkte liefern
Theorien der Selbstregulation und Motivation, die Mechanismen des Aufgabenbeginns und
aufsdubs beschreiben (Klingsieck, 2013; Steel, 2007). Erganzend erklarensticess
personlichkeitspsychologische Ansétze interindividuelle Unterschiede im Aufgabenverhalten
(Lazarus & Folkman, 1984; John & Srivastava, 1999; Gehrig et al., 2023). Auch kmeext
Einflisse wie Digitalisierung und Arbeitsverdichtung sind zu bertcksichtigen, da sie die
Bedingungen der Selbstregulation verandern (Statistisches Bundesamt, 2020).

Besonders bedeutsam ist zunachst die Prokrastination, die in der psychologischen
Literatur als typisches Beispiel fur dysfunktionale Selbstregulation beschrieben wird und mit
vielfaltigen negativen Konsequenzen verbunden ist (Fertad, 1995; Steel, 2007)n den
letzten Jahren ist daneben mit der Prakrastination ein entgegengesetztes Verhaltensmuster in
den Fokus geraten. Neuere Befunde deuten darauf hin, dass frihes Handeln auch mit
zusatzlichen kognitiven und emotionalen Belastungen einhergeheifikgnRosenbaum et
al., 2014; Rosenbaum et al., 2019; Fournier et al., 2018a; Wasserman SbiligjJilich
lassen sich beide Phdnomene nicht isoliert betrachten, sondern missen im Kontext
individueller Dispositionen wie Personlichkeitseigenschaften (John & Srivastava, 1999) und
kontextueller Faktoren wie Stress und Arbeitsbelastung (Lazarus & Foll84)

verstanden werden.

1.2.1Die Kunst des Aufschiebens

Prokrastination z&ahlt zu den bekanntesten und am intensivsten untersuchten
Phanomenen 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 unnétige
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Aufschieben von Aufgaben trotz des Wissens um negative Konsequenzen @teari

1995; Steel, 2007) verstanden. Entscheidend ist dabei, dass es sich nicht lediglich um
situationsangemessene Verzdgerungen handdgk etwa das bewusste Abwarten
zusatzlicher Informationein, sondern um ein dysfunktionales Muster, das mit wiederholtem
Zogern, ineffizientem Zeitmanagement und erhdhtem psychischen Druck einhergeht
(Klingsieck, 2013). Obwohl die konkrete Auspragung individuell variiert, gilt Prokrastination
als universelles Verhalten, das in nahezu allen Lebensbereichen auftreteoeksialsweise

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 grol3en
Einfluss hatte die von Steel (2007) entwickelte Temporale Motivailibe®rie, die
Prokrastination als Ergebnis von Belohnungsaufschub und gegenwartsbezogener Abwertung
zukunftiger Ziele beschreibt. Danach sinkt die Motivation fir eine Aufgabe, je weiter deren
Belohnung in der Zukunft liegt und je héher gleichzeitig die Versuchung kuigérs
Alternativen ist. In der von Steel formulierten Gleichung wird Motivation als Funktion von
vier Variablen beschrieben: dem erwarteten Erfolg einer Handkxpgettancy, dem
subjektiven Wert des Ziel&/&lug), der individuellen Impulsivitatiinpulsivenegsund der
verbleibenden Zeit bis zur Belohnurigglay). Je grol3er die erwartete Belohnung und der
Glaube an den Erfolg, desto hoher die Motivati@hoherjedoch Impulsivitat und zeitliche
Distanz, desto eher trigufschub verhaltemauf. Ein typisches Beispiel zeigt sich im
Studentenalltagle weiter eine Abgabefrist entfernt ist, desto geringer ist die Motivation, mit
einer Hausarbeit zu beginnen. Erst wenn die Deadline naher riickt und die Zeit knapp wird,
steigt die wahrgenommene Dringlichkeit und damit auch die Handlungsmotivation.
Abbildung 1 veranschaulicht den typischen Verlauf: Je néher eine Deadline riickt, desto

starker steigt die Motivation an, eufgabe in Angriff zu nehmen. Die dargestellte



Die Psychologie derrBkrastination 9

Motivation ist dabei ein relativer Wert im Sinne des theoretischen Modells und nicht als

Prozentangabe zu interpretieren.

Abbildung 1
Motivation in Abhangigkeit von der verbleibenden Zeit bis zur Deadline nach der Temporalen
MotivationsTheorie. Eigene Darstellung in Anlehnung an Steel (2007).

Temporale Motivations-Theorie (Steel, 2007)
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Verbleibende Zeit bis zur Deadline (Tage)

In &ahnlicher Weise betonen Selbstregulationsmodelle Defizite in Handlungsplanung,
Prioritatensetzung und Impulskontrolle, die verhindern, dass Personen trotz vorhandener
Intentionen rechtzeitig mit Aufgaben beginnen (Klingsieck, 2013). Erganzend verweisen
andere Ansatze auf kognitive Verzerrungen, etwa die Uberschatzung des Zeitbudgets oder
eine verzerrte Einschatzung eigener Leistungsfahigkeit (Schouwenburg, 1995). Darlber
hinaus argumentieren Sirois und Pychyl (2013), dass Prokrastination vor allenraiegi&

der kurzfristigen Stimmungsregulation darstellt: Das Aufschieben dient dem unmittelbaren
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Abbau negativer Emotionen, fuhrt jedoch langfristig zu zusétzlichen Belastungen.
Gemeinsam haben diese Modelle die Annahme, dass Prokrastination nicht aus einem Mangel
an Fahigkeiten entsteht, sondern aus einer unzureichenden Umsetzung vorhandener Ziele in
konkrete Handlungen

Die Relevanz des Ph&dnomens zeigt sich nicht zuletzt in seiner weiten Verbreitung.
Studien belegen, dass ein Grol3teil der Studierenden regelmalig aufschiebt (Klingsieck,
2013). Doch auch im beruflichen Kontext ist Prokrastination verbreitet und kann zu
erheévlichen Einbuf3en in Produktivitat und Effizienz fihren (Steel, 2007). Neben den
offensichtlichen Leistungsdefiziten ist vor allem die psychologische Belastung von
Bedeutung: Prokrastination geht mit Stress, Schuldgeftihlen und Unzufriedenheit einher und
kam langfristig Wohlbefinden und Lebensqualitat beeintrachtigemis & Pychyl, 2018
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 versthiebe
(Rusch, 2019; Statistisches Bundesamt, 2020).

Die Auswirkungenbetreffen jedoch nicht nur die Leistungsfahigkeit, sondern auch die
Gesundheit. Sirois und Pychyl (2013) zeigen, dass Prokrastination mit einem erhdhten
Stressniveau verbunden ist, das sich sowohl in physiologischen Belastungsreaktionen als auch
in chronschen Gesundheitsproblemen niederschlagen kann. Aus der Perspektive des Stress
und CopingModells von Lazarus und Folkman (1984) lasst sich dies so interpretieren, dass
Prokrastinatioreineineffektive Bewaltigungsstrategist: Die kurzfistige Entlastung durch
Aufschub geht mit langfristig negativen Konsequenzen einher, da Anforderungen nicht
verschwinden, sondern im Gegenteil drangender werden. Zahlreiche Studien verdeutlichen,
dass Prokrastination mit Angst, depressiver Symptomatikeshazierter Lebenszufriedenheit

korreliert (Klingsieck, 2013Sirois & Pychyl, 2018
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Ein zentrales Anliegen der Forschung war daher die Entwicklung valider
Messinstrumente, um Prokrastination zuverlassig zu erfassen. Erste Ansatze stammen von
Lay (1986), der di€seneral Procrastination Scakntwickelte. Spater griffen Ferrari,

Johnson und McCown (1995) diese und weitere Skalen auf und trugen malf3geblich zu deren
Verbreitung und theoretischer Einordnung liBese Skala erfasste Prokrastination als

globales, eindimensionales Konstrukt und diente lange als StandardinstrBaratiel dazu

enwarf Tuckman (1991) di&#uckman Procrastination Scaldie speziell im akademischen

Kontext eingesetzt wurdédier wurded t ems wi e Al ch schiebe oft D
S p @ tangewandf didie Neigung zum Aufschieben im Alltag abbildatBeide Verfahren

basieren auf Selbstauskinften uraben ihr Augenmergtark auf die Haufigkeit und

Intensitat prokrastinativen Verhaltens.

In den 1990edahren erweiterte Schouwenburg (1995) die Perspektive, indem er
Skalen entwickelte, die starker in Selbstregulationstheorien eingebettet waren und das
Zusammenspiel von Intention und Handlungsausfihrung betdviieder Zeit entstanden
weitere Instrumente, die spezifische Kontexte bertcksichtigten, etwa das akademische
Lernen, berufliche Aufgaben oder Alltagsaktivitdten (Steel & Klingsieck, 2016; Beutel et al.,
2016).Insgesamt zeigt sich, dass Prokrastination reliabel messbar ist, wensgikich
Unterschiede zwischen Skalen ergeben, etwa im Hinblick auf inre Dimensionalitat oder auf
die Frage, ob sie motivationale, kognitive oder behaviorale Facetten abbilden (Steel, 2007,
Klingsieck, 2013; Engberdingt al, 2017). Die Forschung hat damit eine breite Basis
geschaffen, die Vergleiche zwischen Studien erlaubt und die systematische Untersuchung von
Zusammenhéangen mit Personlichkeit, Motivation oder Stress ermdglicht.

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 (Ferratrial, 1995; Steel, 2007; Engberdiagal, 2017).
Zusammenfassend lasst sich festhalten, dass Prokrastination ein verbreitetes, in der
Regel dysfunktionales Verhaltensmuster darstellt, das erhebliche Konsequenzen fir Leistung,
Wohlbefinden und Gesundheit mit sich bringt (Steel, 2007; Klingsieck, 2018). Ih
theoretische Erfassung hat tGiber die Jahre zu einer Vielzahl von Modellen gefiihrt, die
motivationalen, kognitiven und selbstregulatorischen Faktoren Rechnung tragen @terrari
al., 1995; Steel, 2007). Die Entwicklung von Messinstrumenten hat dieseh&ogsfeld
systematisiert und ermdglicht, differenzierte Zusammenhange zu Personlichkeitsmerkmalen
und Stressprozessen aufzuzeigen (Engbewtiady, 2017). Damit bildet Prokrastination das
zentrale Ausgangskonstrukt, vor dessen Hintergrund das entgegengesetzte Verhalten der

Prakrastination verstanden werden muss.

1.2.2Das vermeintliche GegenteiDie Prékrastination

Wahrend Prokrastination seit Jahrzehnten intensiv erforscht wird, rtickte in den
vergangenen Jahren ein auf den ersten Blick gegensatzliches Verhalten in den Mittelpunkt
wissenschaftlicher Aufmerksamkeit: die Prakrastination. Unter diesem Begriff wird die
Tendenz verstanden, Aufgaben so frith wie méglich zu beginseliost dann, wenn dies mit
zusatzlicher Anstrengung oder Mehraufwand verbunden ist (Rosenbaum et al., 2014). Im
Unterschied zur Prokrastination, bei der das wiederholte Aufschieben zengeaicdishet sich
Prékrastination durch ein Ubermé&Rig frihes, teilweise vorschnelles Handeln aus. Rosenbaum
undKolleen( 2014) beschrieben dieses Verhalten al
expense of extra effortin, also als dess hast.i

unnotige Mihen nach sich zieht. In den ersten Arbeiten wurde dieses Verhalten noch als
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bloRes Spiegelbild zulschlechtefi Prokrastination interpretiert, also als vermeintlich

effiziente und Agutefi Variante des Aufgabennm
Die Entdeckung der Prékrastination geht maf3geblich auf die Experimente von

Rosenbaum und Kollegen zurlck, die an der Pennsylvania State University durchgefiihrt

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

entlangzugeheund einen von zwei Eimern aufzuheben, die an unterschiedlichen Positionen

im Gang platziert warerEineschematische Abbildung zu dem Experiment ist in Abbild2ng

dargestell{Rosenbaum et al., 2014).

Abbildung 2
AEi mer e x p Entdeckuagnder iPrakrastination. Eigene Darstellung in Anlehnung an
Rosenbaum et al. (2014).

Schematische Darstellung des Eimerexperiments (Rosenbaum et al., 2014)

Eimer (naher) Eimer (weiter)

. 2 2

Proband

Ziel

In der einfachsten Variante stand ein Eimer naher am Startpunkt, wahrend der andere

weiter entfernt war, daftir aber insgesamt mit weniger Trageaufwand verbunden gewesen
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ware. Unter rationabkonomischen Gesichtspunkten wére es also effizienter gewesen, den

weiter entfernten Eimer zu wahlen. Uberraschenderweise entschieden sich die meisten
Teilnehmerdennoch fir den Eimer, der naher am Startpunkt stand und akzeptierten damit

bewusst eine langere Tragedistaonaieeine hdhere korperliche Belastung. Dieses zunachst
unerwartete Ergebnis widersprach gangigen Annahmen tber 6konomisches Handeln und

fuhrte dieForschedazu, dasb e o bacht et e Ver hal t e reichmérisn APr 2 kr
bewusster Anlehnung an die Prokrastination, von der sie es zugleich abgrenzen wollten.

In weiteren Experimenten variierten dierscherdie Bedingungen systematisch, um
alternative Erklarungen auszuschlie3en. So veranderten sie die Abstande der Eimer,
verschoben die Positionen entlang des Gangs oder fuhrten Signale ein,Tdigngilemer
zum Abwarten aufforderten. Auch unter diesen Bedingungen blieb der Effekt bestehen: Der
Griff zum friher erreichbaren Eimer erwies sich als hotlust. Selbst wendie Teilnehmer
im Rollstuhl sal3en und die Eimer lediglich auf ihren Schold nehmen musstedigals
physische Belastung minimiert war, blieb die Tendenz erhalten, den friher zuganglichen
Eimer zu wéahlen. Die Ergebnisse deuteten somit nicht auf ein rein motorisches oder
koordinatives Problem hin, sondern auf eine systematische Praferenz fur den
frihestmoglichen Aufgabenbeginn.

Rosenbaum und Kollegen (2014) interpretierten das beobachtete Verhalten als
Ausdruck einer Tendenz, kognitive Belastung zu reduzieren. Wer eine Teilaufgabe frihzeitig
abschliel3t, entlastet sein Arbeitsgedachtnis und kann sich auf nachfolgende Handlitggsschr
konzentrieren. Damit verschob sich die Perspektive von einer rein 6konomischen zu einer
kognitiv-funktionalen Erklarung der Prakrastination.

In spateren Arbeiten wurde diese Interpretation weiter differenziert: Prakrastinatives
Verhalten kann kurzfristig entlastend wirken, ist jedoch haufig mit zusatzlichem Aufwand

verbunden und daher nicht zwingend effizient (Fournier et al., 2018a; Wassg2ahap,
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Diese Befunde unterstreichen, dass Prékrastination weniger eine rationale Strategie als
vielmehr eine Form automatisierter Entlastung darstellt

Diese frihen Befunde legten den Grundstein fur die systematische
Auseinandersetzung mit Prakrastination. Sie zeigten, dass es sich nicht um zufalliges
Verhalten handelt, sondern um eine wiederkehrende Tendenz, die mit spezifischen kognitiven
Prozessen zusanenhangt. In dieser Phase wurde Prakrastination jedoch Uberwiegend als
Gegenpol zur Prokrastination interpretiiedls tberfrihes Handeln, das dem Aufschieben
gegenubersteht. Erst neuere Forsclemgingen der Fragestellung naab Préakrastination
tats&hlich nur als Gegenteil zu verstehen ist oder ob sie ein eigenstandiges Konstrukt darstellt
(Gehriget al, 2023).

Zusammenfassend lasst sich festhalten:Edmélihrung des Konzeptier
Prékrastination durch Rosenbaum et al. (2014) markierte den Beginn eines neuen
Forschungszweigs. Erste Replikationen und methodische Erweiterungen bestatigten, dass es
sich um ein robustes Phanomen handelt, das eng mit Arbeitsgedéchtnisprozessen und

kognitiver Entlastung verknupft ist.

1.2.3Zwischen Effizienz und kognitiver Entlastung

Das zentrale Spannungsfeld der Prékrastination besteht darin, dass das Verhalten aus
O0konomischer Sicht ineffizient erscheiRosenbaums Experiment veranschaulicht dAés:
den néheren Eimer tragt, wahlt bewusst einen langeren und anstrengenderéfeYVeg
Aufgaben ohne strategische Planung sofort erledigt, verzichtet haufig auf eine
ressourcenschonendere Reihenfolge (Rosenleaaimn 2014). Dennoch zeigt sich in
zahlreichen Studien, dass Menschen diese ineffizienten Entscheidungen systematisch
bevorzuger{Fournier et al., 2018a, 2018b; Wasserman, 2019). Der Grund dafur liegt in der
psychologischen Logik des Verhaltedairch das friihe Erledigen einer Teilaufgabe wird das

Arbeitsgedachtnis entlastet (Rosenbaum et al., 2014; Fournier et ab),2048icherheit
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reduziert und ein Gefuhl von Kontrolle gewonnen (Rosenbaum et al., 2@il@h wenn dies
objektiv mit zusatzlicher Anstrengung verbunden ist.

Spatere Arbeiten bestatigten und erweiterten diese Sichtweise: Fournier und Kollegen
untersuchten in mehreren Studien, wie Prékrastination von FaktorennviBeispiel
kognitiver Belastung oder Aufgabenreihenfolge beeinflusst wird (Fournier et al.,;2018a
Fournier et al.2018b). In einer Reihe von Experimenten zeigten sie zunachst, dass die
Tendenz zum frihzeitigen Handeln besonders dann auftritt, wenn das Arbeitsgedachtnis stark
beansprucht ist. Dieses Ergebnis stitzt die Annahme, dass Prékrastiise8tyatagie der
Entlastung des Arbeitsgedachtnisses verstanden werden kann. Mit anderen Worten: Wer eine
Aufgabe moglichst frih beginnt, reduziert die Notwendigkeit, sie im Arbeitsgedachtnis
prasent zu haltehauch wenn dies mit zusatzlicher korperlicAastrengung verbunden ist.

Prakrastination kbnnte somit eine Strategie sein, mentale Ressausishonen
Diese Interpretation schliel3t an Befunde zur begrenzten Kapazitat des Arbeitsgedachtnisses
an (Fournier et al., 2018) und verdeutlicht, dass Prakrastination eng mit grundlegenden
kognitiven Mechanismen verknupft ist.

Dariiber hinaus untersuchten Fournier und Kollegen Prakrastination in komplexeren
Handlungssituationen, in denen nicht nur einzelne Teilaufgaben, sondern ganze
Auf gabenfolgen zu strukturier en -Bxparimemten | n
baten se Teilnehmey zwischen verschiedenen Aufgaben zu wéahlen und deren Reihenfolge
festzulegen. Es zeigte sich, dass die Praferenz haufig auf die zuerst verfluigbare Aufgabe fiel
selbst wenn es rationaler gewesen wére, eine andere Reihenfolge zu wéhlen. Auch in
Objekttranger-Aufgaben, in denen mehrere Gegenstéande nacheinander bewegt werden
mussten, zeigte sich ein vergleichbares Muster: Viele Versuchspersonen bevorzugten es, eine
Aufgabe sofort zu beginnen oder schnell abzuschlieR3en, statt einen effizienteren Gesamtplan

zuverfolgen (Fournier et al., 2018b). Auch das urspringliche Eimerparadigma wurde



Die Psychologie derrBkrastination 17

weiterentwickelt, um alternative Erklarungen auszuschliel3en. Beispielsweise wurden
Varianten eingefuhrt, bei denen die Position der Eimer variierte, die Gewichte unterschiedlich
verteilt waren oder zusatzliche Aufgaben wahrend des Gangs zu bewaltiger{reanemer

et al., 2018). Auch unter diesen Bedingungen blieb die Tendenz zum friihzeitigen Aufgreifen
der Aufgaben stabil.

Diese Ergebnisse verdeutlichen, dass Prakrastination nicht auf die kiinstlichen
Eimerexperimente beschrankt ist, sondern auch in anderen Paradigmen zuverlassig
nachgewiesen wurde. So zeigten Fournier et al. (2018a, 2018b) in sogeaskien
Ordering undObjectTransferAufgaben, dass Versuchspersonen dazu tendierten, die zuerst
verfugbare Teilaufgabe zu wahlen, selbst wenn eine alternative Reihenfolge weniger
Aufwand erfordert hatte. Ebenso fanden sich vergleichbare Effekte in computerbasierten
Entscheidugsaufgaben (Wasserman, 2019), bei denen friihes Handeln trotz erhéhter
Anstrengung bevorzugt wurde. Sie unterstreichen zudem, dass das Phanomen systematisch

mit kognitiver Belastung und der Strukturierung von Handlungsfolgen zusammenhangt.

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

Obwohl Prakrastination zunachst wie das Spiegelbild zur Prokrastination erscheint,
deuten die bisherigen Befunde darauf hin, dass es sich um mehr handelt als nur das Gegenteil
des Aufschiebens. Wahrend Prokrastination durch das wiederholte Verzdogernfgabheku
trotz negativer Konsequenzen gekennzeichnet ist (Fetrali,1995; Steel, 2007), beschreibt
Prékrastination die Tendenz, Aufgaben mdglichst frihzeitig in Angriff zu nelirtretz der
Gefahrzusatzlicher Anstrengung (Rosenbaetal, 2014). Darit stehen sich zwei
Verhaltensmuster gegenutber, die auf den ersten Blick gegensatzlich.\Biekgenauerer

Betrachtungverden jedochunterschiedliche psychologische Mechanismsiehtbar
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Die Forschung der letzten Jahre hat gezeigt, dass Prakrastination nicht allein durch
situative Faktoren erklarbar ist, sondern systematisch auftritt und sich in verschiedenen
Kontexten wiederholt beobachten lasst (Fournier et al., 20AR8anier et al.2018b;
Rosenbaum et al., 2019). Dies wirft die Frage auf, ob es sich bei Prakrastination um ein
eigenstandiges Konstrukt handelt, das tber die reine Abgrenzung zur Prokrastination
hinausgeht (Gehrigt al, 2023). Um dieser Frage nachzugehen, ist es notg,etas
Phanomen in einem breiteren theoretischen Rahmen zu verorten und sowohl individuelle

Unterschiede als auch methodische Herausforderungen in den Blick zu nehmen.

1.3.1Die Personlichkeitund die Tendenz Aufgaben sofort zu erledigen

Ein zentraler Ansatzpunkt zur Erklarung individueller Unterschiede im
Aufgabenmanagement sind Persoénlichkeitsmerkmale. Bereits in der
Prokrastinationsforschung hat sich gezeigt, dass stabile DispositionenrnwiBeispielie
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 Vertraglichkeit und Selbstwertproblemeernnindung
gebracht (Boysan & Kiral, 2017; Kimt al, 2017). Zahlreiche Studien belegen daruber
hinaus, dass diese Zusammenhéange konsistent und tber verschiedene Kontexte hinweg
nachweisbar sind. So lasst sich etwa in Bildungsl Berufskontexten feststeh, dass
Personen mit niedriger Gewissenhaftigkeit und hoherem Neurotizismus deutlich haufiger zum
Aufschieben neigen, wéhrend Personen mit hohem Mal3 an Planungsfahigkeit,
Zielorientierung und emotionaler Stabilitdt eher proaktiv mit Aufgaben umgehes, (3267;
Klingsieck, 2013). Personlichkeit gilt damit als einer der zentralen Pradiktoren fur
prokrastinatives Verhalten und liefert wichtige Ansatzpunkte zur Erkl&arung interindividueller

Unterschiede.
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Ein genauerer Blick auf die Personlichkeitsdimensionen zeigt, dass insbhesondere
Gewissenhaftigkeit eine Schlusselrolle spielt. In der Prokrastinationsforschung gilt sie seit
Langem als der starkste Pradiktor: Wer geringere Werte in Gewissenhaftigkeitsgufeigt
haufiger Schwierigkeiten, planvoll und organisiert zu handeln, was Aufschiebeverhalten
begtinstigt (Steel, 2007; Klingsieck, 2013). Fir die Prakrastination deuten erste Befunde
hingegen auf positive Zusammenhénge hin: Personen mit hoher Gewaftigeit beginnen
Aufgaben besonders frihzeitig (Geheigal, 2023). Dieses Muster unterstitzt zunachst die
intuitive Annahme einer spiegelbildlichen Beziehung.

Vor diesem Hintergrund erscheint es zunachst naheliegend, Prékrastination als
spiegelbildliches Phanomen zur Prokrastination zu interpretieren: Wenn Aufschieben durch
geringe Gewissenhatftigkeit begunstigt wird, musste frihzeitiges Handeln durch besonders
hohe Gewissenhaftigkeit erklarbar sein. Diese Uberlegung entspricht der Annahme, dass Pra
und Prokrastination lediglich zwei entgegengesetzte Pole eines gemeinsamen Kontinuums
darstellenMehrere Befunde weisen in diese Richtung und zeigen, dass beide
Verhaltensweisen tendenziell negativ miteinander korreliéreer eher prokrastiniert,
prakrastiniert weniger und umgekehrt (vgl. Steel, 2007; Rele¢tz 2018). Auch in den
Zusammenhangen mit Personlichkeitsmerkmalen finden sich teilweise spiegelbildliche
Muster, insbesondere in Bezug auf Gewissenhaftigkeit und Selbstregulationsfahigkeit, was
die Interpretation einer gegensétzlichen Beziehung zunachsilpherscheinen lasst

Allerdings zeigt ein Blick auf weitere Personlichkeitsdimensionen, dass die
Zusammenhéange differenzierter sind. Prokrastination geht konsistent mit héheren Werten im
Neurotizismus einher, was mit erhéhter Angstlichkeit, 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. Fur Prakrastination hingegen deuten sich



Die Psychologie derrBkrastination 20

teilweise entgegengesetzte Mechanismen an: Hoherer Neurotizismus kann hier dazu fiuhren,
dass Aufgaben besonders friih begonnen weraecht um sie zu vermeiden, sondern um
Unsicherheit zu reduzieren und ein Gefiihl von Kontrolle zu erlangen (Rosenbadum et a
2019; Gehriget al, 2023). Damit wird deutlich, dass Prénd Prokrastination zwar

gegensatzlich erscheinen, die Zusammenhange mit Personlichkeitsmerkmalen aber
keineswegs rein spiegelbildlich sind. Auch fir Vertraglichkeit, Extraversion und Offenheit
liegen erste Hinweise vor, wenngleich die Befunde weniger konsistent sind und eher
schwéchere Effekte zeigen.

Gleichzeitiggreift diese Sichtweise zu kurz. In der ersten systematischen
Untersuchung zu Personlichkeitskorrelaten der Prakrastination zeigten &edir(@023),
dass sich zwar gegensatzliche Tendenzen im Vergleich zur Prokrastination beobachten lassen
T etwa hohere Gewissenhaftigkeit bei prakrastinierendem Verhigltass Prékrastination
aber zugleich zusatzliche Varianz in einzelnen Personlichkeitsfacklarte, die durch
Prokrastination nicht erfasst wurde. Mit anderen Worten: Auch wenn Weidhaltensweisen
miteinander in Beziehung stehen, lassen sich bei genauerer Betrachtung Unterschiede
feststellen, die nicht allein durch ein einfaches Gegenuberstellen erklarbar sind.

Diese Befunde verdeutlichen, dass Prakrastination Uber eine blol3e Gegenposition zur
Prokrastination hinausgeht und zusatzliche, eigenstandige Mechanismen .u@ifasst
Prakrastination damit lediglich das andere Extrem derselben Dimension darstellt oder ein
gualitativ eigensténdiges Dispositionsmuster beschreibt, ist weiterhin ungsidietr ist
jedoch, dass sie theoretisch und empirisch nicht vollstandig in der Prokrasteagebettet
ist.

Gerade an dieser Stelle wird auch eine zentrale methodische Herausforderung
sichtbar: Lange Zeit galt es als unndtig, ein eigenes Messinstrumelie Rnékrastination zu

entwickeln, weil angenommen wurde, dass bestehende Prokrastinationsskalen den Gegenpol
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gl ei chsam Ami t e etfalal®35eTockman, 1991; Schaeweenburg, 1995).
Niedrige Werte auf einer Prokrastinationsskala wurden haufig implizit als Hinweis auf friihes
Handeln interpretiert. Doch diese Annahme greift zu kurz. Wie die erste systematische Studie
von Gehriget al.(2023) zeigte, bedeutet ein geringes Mald an Prokrastination nicht
zwangslaufig, dass Prakrastination vorliegt. Vielmehr handelt es sich um unterschiedliche
Tendenzen, die zwar negativ korrelieren, aber zugleich spémfistd voneinander

unabhangige Varianzanteile erklaren.

Wahrend fir die Prokrastination seit Jahrzehnten validierte und vielfach eingesetzte
Skalen vorliegen (Lay, 1986; Ferratial, 1995; Tuckman, 1991; Schouwenburg, 1995),
verfugtedie Forschung zur Prakrastination lange Aeiht Gibergeeignete Messinstrumente.

Erste Studien griffen deshalb notgedrungen auf indirekte Paradiggzerhungsweise
Laborexperimente und Beobachtungsstudieriicki zum Beispiedie EimerExperimente

von Rosenbaum und Kolleg (2014) Diese demonstriertezwar eindrucksvoll die Existenz

des Phanomenaper erlaubtenur eingeschrankt Ruckschlisse auf individuelle Unterschiede.

Mit zunehmender theoretischer Fundierung wuchs daher die Notwendigkeit,
Prakrastination auch auf der Ebene psychometrisch geprufter Selbstauskunftsinstrumente zu
erfassen. Nur so lasst sich systematisch untersuchen, wie stark die Tendenz zum frihzeitigen
Handeln zwischen Personen variiert (vgl. Gehrig & Herzl3&@5s), welche
Zusammenhéange mit Personlichkeitsmerkmalen oder Kontextfaktoren bestehen (vgl. Boysan
& Kiral, 2017; Kimet al, 2017) und ob Prékrastination tatsachlich ein eigenstandiges
Konstruktdarstellt. Die Entwicklung geeigneter Skalen war daher ein zentraler Schritt, um
das Forschungsfeld Uber experimentelle Paradigmen hinaus zu erweitern und die

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

Die empirische Auseinandersetzung mit Prakrastination stand lange Zeit vor einer
grundlegenden methodischen Schwierigkeit: Wie lasst sich ein Verhalten messen, das auf den
ersten Blick wie das Gegenstiick zur Prokrastination erscheint?

Die methodische Liucke wurde zunéchst durch experimentelle Paradigmen gefulit.
Laborexperimente sind jedoch in ihrer Reichweite begr&ieterfassen situatives Verhalten
unter stark kontrollierten Bedingungen, erlauben aber nur bedingt Rickschlisse auf stabile
interindividuelle Unterschiede. Wie Fournier, Stubblefield, Dyre und Rosenbaum (2018a)
sowie Wasserman (2019) betonen, liefeesdiParadigmen zwar wertvolinblickein die
Mechanismen der Prakrastination, kénnen aber die alltdgliche Entscheiglfiajsind die
interindividuelle Stabilitat des Verhaltens nur eingeschrankt abbilden. Das von Rosenbaum et
al . (2014) ebBu wkRatkdiga ist hieAX ebekannteBeispiel Es erlaubt
die prazise Beobachtung des Verhaltens, ist jedoch zeitaufwendig, kostenintensiv und haufig
auf kleine, wenig diverse Stichproben beschrankt (Baumeister et al., 2007).

Damit wird die Notwendigkeit psychometrisch fundierter Selbstauskunftsinstrumente
deutlich. In der Personlichkeitand Selbstregulationsforschung gelten solche Verfahren als
unverzichtbar, um stabile Unterschiede zwischen Individuen abzubilden (Johva&t&via,

1999; Klingsieck, 2013). Sie ermdglichen den Zugang zu motivationalen und emotionalen
Prozessen, die experimentell nur begrenzt sichtbar werden (Sirois & Pychyl, 2013), sind
jedoch ihrerseits anfallig fir Verzerrungen wie soziale Erwiinschtheds@Roff et al., 2003).
Gleichwohl bieten sie die einzige praktikable Mdglichkeit, interindividuelle Unterschiede in
Prakrastination, deren Zusammenhange mit Personlichkeit und deren Auftreten in
unterschiedlichen Kontexten systematisch zu untersucherD@4gkllis, 2012; McCrae &

Costa, 2008).
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Die Entwicklung eines eigenen Instruments ist jedoch mit spezifischen
Herausforderungen verbunden. Dazu zahlt insbesondere die Frage, ob Prakrastination als
eindimensionales oder mehrdimensionales Konstruktfagsen ist, welche Facetten das
Verhalten am besten abbilden und wie es von verwandten KonZejpigresondere der
Prokrastination abzugrenzen ist. Hinzu kommen klassische Gutekriterien wie Reliabilitat
und Validitat, die eine systematische Prufungreldon, bevor das Konstrukt in Forschung
undPraxis tragfahig eingesetzt werden kann.

Vor diesem Hintergruntst die Entwicklung eigener Skalen zur Prékrastination ein
zentrale Schritt, um das Forschungsfeld tber experimentelle Demonstrationen hinaus
weiterzuentwickelnEsschaffteinemethodische Grundlage, um das Ph&dnomen nicht nur im
Labor, sondern auch in alltagsnahen und individuellen Kontexten zu etfBsshich wird
es erstmals maoglicRrakrastination empirisch fundiest messerund mit anderen

psychologischen Konstrukten in Beziehung zu setzen (Gehrig & HerZe1%).

1.4 Facetten dedrihen Vogels Die hellen und dunklen Seiten der Prékrastination

Die bisherigen Uberlegungen verdeutlichen, dass Prakrastination nicht nur als
eigenstandiges, sondern auchkamplexeKonstrukt zu betrachten jssowohl theoretisch
als auch methodisciMit der Klarung, 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, das Prakrastination nicht durch ein einheitliches Motiv gepragtastjern
verschiedene funktionale und dysfunktionale Auspragungen annehmen kann (Rosenbaum et
al., 2014; Fournier et al., 201,8aournier et al.2018b; Wasserman, 2019; Gehrig &

Herzberg2025).
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Ein besonders aufschlussreicher Hinweis ergibt sich aus der Beobachtung, dass
Prékrastination nichturmi t Apositi venii Pers°nlichkeitsmer
sich inneuererempirischen Analysen ein Zusammenhang zwischen Prakrastination und
erhéhtem Neurotizismus (Gehrg al, 2023). Dieser Befund widerspricht der Annahme, dass
frihes Handeln allein Ausdruck von Planungsfahigkeit und Zielorientiestingtattdessen
deutet er darauf hin, dass hinter prakrastinierendem Verhalten auch bedgsttirene
Motive stehen kdnnen, etwa das Bestreben, Unsicherheit oder innere Anspannung rasch zu
reduzieren (Sirois & Pychyl, 2013; Rosenbaum et al., 2019). Damit rickt die Moéglichkeit in
den Vordergrund, dass Prakrastination sowohl adaptive als auatapaVve Zige aufweist.

Aus dieser Perspektive erscheint es notwendig, das Phanomen differenzierter zu
betrachten. Frihzeitiges Handeln kann einerseits funktional sein, indem es Effizienz férdert
und kognitive Entlastung ermoglicht (Rosenbaum et al., 2014; Fournier et al., 20d&)ch
kénnen jedoch rigide oder angstgetriebene Muster entstehen, die mit unnétiger Anstrengung,
fehlender Flexibilitat oder sogar zuséatzlichem Stress verbunden sind (6ekig2023
Wasserman, 2019). Die folgenden Unterkapitel gehen daher dgr kaah, welche Facetten
die Prakrastination aufweist und unter welchen Bedingungen sie sich als hilfreiches oder

hinderliches Verhaltensmuster zeigt.

1.4.1Funktionale Prakrastination als Vorteil

Frihzeitiges Handeln kann in vielerlei Hinsicht funktional sein. Bereits Rosenbaum
und Kollegen (2014) deuteten an, dass die Praferenz, eine Teilaufgabe so schnell wie méglich
zu erledigen, als Strategie der kognitiven Entlastung verstanden werden kaein&ve
Aufgabe friih beginnt, reduziert die Notwendigkeit, sie im Arbeitsgedachtnis prasent zu halten
und schafft dadurch mentale Ressourcen fir andere Anforderungen. Diese Annahme wurde
durch Studien von Fournier und Kollegen (2018a, 2018b) gestiutzeidgenzkonnten, dass

Prékrastination besonders unter hoher kognitiver Belastung auftritt. Funktionale
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Prakrastination bedeutet in diesem Sinne, dass frihes Handeln den Umgang mit komplexen
Anforderungen erleichtert und ein effizienteres Selbstmanagement ermdglicht.

Ein anschauliches Beispiel zeigt sich in mehrschrittigen Arbeitsprozessen: Wer beim
Verfassen eines Berichts friihzeitig relevante Dokumente sortiert oder eine erste Rohfassung
schreibt, erledigt damit zwar eine einfache Subaufgabe, reduziert aber daeZaffenen,

im Arbeitsgedachtnis zu Gberwachenden Schritte. Dadurch werden kognitive Ressourcen frei,

die anschlieB3end fur komplexere Arbeitsschritte genutzt werden kénnen. Ein ahnlicher
Mechanismus lasst sich im Aufgabemd Zeitmanagement beobachtemsZchnelle

Abarbeiten einzelner Punkte auf einer Prioritatenliste verringert die Anzahl noch offener
Verpflichtungen und erzeugt das Gef ¢hl Fort
Entfernen eines Punktes von der Liste dient dabei als unpaitesl Entlastungssignal und

stabilisiert das subjektive Kontrollgefuhl Uber den Arbeitsablauf. Funktionale Prékrastination

ist somit eng mit Strategien des Selhstd Aufgabenmanagements verkniipft, die darauf

abzielen, mentale Komplexitat zu reduziered dre Handlungsfahigkeit aufrechtzuerhalten
insbesondere dann, wenn mehrere Anforderungen parallel koordiniert werden mussen.

Daruber hinaus lassen sich klare Beziige zur Forschung zu Selbstregulation und
Gewissenhatftigkeit herstellen. Hohe Gewissenhaftigkeit umfasst typischerweise
Planungsfahigkeit, Zielorientierung, strukturierte Vorgehensweisen sowie die Tendenz,
Aufgaben verlaslich und termingerecht zu erledigen (John & Srivastava, 1999). Viele dieser
Merkmale gehen mit einem vorausschauenden Arbeitsstil einher: Gewissenhafte Personen
beginnen Aufgaben haufig frihzeitig, minimieren Unvorhergesehenes, vermeiden Engpéasse
und bewrzugen klare, geordnete Ablaufe. Empirische Befunde zeigen zudem, dass
gewissenhafte Personen ihre Aufgaben oft in kleinere Schritte unterteilen, Prioritaten setzen

und diese konsequent abarbeiten (Steel, 2007; Klingsieck, PM&haltensweisen, die
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stark an funktionale Prakrastination erinnern und in dieselbe Richtung adaptiver
Selbstregulation weisen.

Trotz dieser ausgepragten Uberschneidungen lasst sich funktionale Prakrastination
jedoch nicht vollstandig als Ausdruck hoher Gewissenhaftigkeit erklaren. Wahrend
Gewissenhaftigkeit eine breit angelegte Personlichkeitstendenz beschreibt, bezieht sich
funktionale Prakrastination auf einen spezifischen regulativen Mechanismus: das gezielte
Vorziehen einzelner Handlungsschritte, um kognitive Last zu reduzieren, Ubersicht zu
gewinnen und den weiteren Arbeitsprozess mental zu strukturieren. Der regulative Nutzen
entsteht unmittelbére t wa durch das Amentale Freir?2umendit
das schnelle Schaffen von Klarheit tber die ndchsten Schritte. Damit kann funktionale
Prakrastination auch situativ auftreten, selbst dann, wenn die generelle Aungpaig
Gewissenhaftigkeit nur moderat ist. Zugleich gilt: Nicht alle gewissenhaften Personen
prékrastinieren und nicht jedes frihe Handeln ist ein Ausdruck von Gewissenhatftigkeit.
Prékrastination setzt zuséatzlich voraus, dass das Vorziehen einer Aufgathemmittelbaren
Entlastungsgewinn versprichtein Aspekt, der im Konzept der Gewissenhaftigkeit nicht
enthalten ist. Funktionale Prékrastination ist daher mit Gewissenhaftigkeit kompatibel, aber
nicht deckungsgleich: Sie weist eine deutliche Nahe &ift doch ein theoretisch
eigenstandiges Muster adaptiver Selbstregulation dar.

Auch Befunde aus verwandten Forschungsfeldern unterstreichen diese Funktionalitét.
Studien zum Proaktiven Coping zeigen, dass ein friihzeitiger Umgang mit potenziellen
Belastungen Resilienz fordern und die Wahrscheinlichkeit reduzieren kann, in akutsen Stres
zu geraten (Greenglass et al., 1999). Ubertragen auf Prékrastination bedeutet dies: Wer
Aufgaben rechtzeitig in Angriff nimmt, verschafft sich Handlungsspielraume, verhindert das

Entstehen von Zeitdruck und kann so die Belastung langfristig verringern.
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Ein weiterer Vorteil besteht darin, dass frihes Handeln die Wahrnehmung von
Kontrolle starkt. Rosenbaum et al. (2019) argumentieren, dass Personen, die Aufgaben sofort
beginnen, ein Geflihl von Sicherheit und Vorhersehbarkeit gewinnen. Dies ist ein Algpekt,
insbesondere in dynamischen und komplexen Umwelten von Bedeutung ist. Auch Sirois und
Pychyl (2013) betonen, dass Handeln anstelle von Aufschieben langfristig mit hbherem
Wohlbefinden verbunden ist, da es Schuldgefiihle und Selbstvorwirfe reduzi&tiofale
Préakrastination kann daher nicht nur Effizienz, sondern auch emotionales Wohlbefinden
fordern.

Insgesamt l&asst sich die funktionale Facette der Prakrastination somit als eine Form
adaptiver Selbstregulation beschreiben, die kognitive Ressourcen schont, Handlungsfahigkeit
starkt und langfristig mit positiven Ergebnissen verknupft sein kann. Alleydiag die
Prakrastination nicht unkritisch aliswieausschl

die folgenden Abschnitte zeigen werden.

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

Wahrend friihes Handeln in vielen Fallen funktional sein kann, zeigen erste Befunde,
dass Prakrastination nicht ausschlief3lich adaptive Zuge tragt. Besonders aufschlussreich ist
der Zusammenhang mit erhohtem Neurotizismus. Neurotizismus beschreibt eine
Per$nlichkeitstendenz, die mit emotionaler Labilitat, erhéhter Angstlichkeit, Sorgen,
Unsicherheit und einer starkeren Reaktion auf Stressoren verbunden ist (McCrae & Costa,
2008). Personen mit hohen Neurotizismuswerten erleben offene oder unklare Aufgaben
héufig als belastend, weil diese Situationen Unsicherheit und potenziellen Kontrollverlust
signalisieren. Frihzeitiges Handeln dient dann als unmittelbare Strategie, diese Spannungs
und Unsicherheitsgefuhle zu reduzieren: Das schnelle Erledigen einfadsehiiige schafft
kurzfristig Erleichterung und das Gef ¢hl , ei

haben. Vor diesem Hintergrund wird verstandlich, warum friihes Beginnen nicht allein



Die Psychologie derrBkrastination 28

Ausdruck von Planungsfahigkeit ist, sondern auch vermeidumgksspannungsreduzierenden
Motiven entspringen kann (Gehrig et al., 2023). Dieser Befund widerspricht der Annahme,
dass Prakrastination ausschlief3lich positive Effekte entfaltet, und verdeutéisk frihes
Handeln auch durch Angst und Unsicherheit motiviert sein kann. Dies deckt sich mit
Befunden aus der Prokrastinationsforschung, die Zusammenhange zwischen
Angstsymptomen und ineffizientem Aufgabenverhalten aufzeigen (Li et al.).2024

Aus theoretischer Perspektive lasst sich dies gut erklaren: Friihzeitiges Beginnen kann
als eine Form antizipatorischen Handelns verstanden wexgéchesvor allem darauf
abzielt, negative emotionale Zustande wie Stress, Unsicherheit oder die Angst vor Versagen
zu vermeiden. Studien zeigen, dass Personen mit starker Misserfolgsangst dazu tendieren,
Aufgaben frihzeitig in Angriff zu nehmen, um potenzielledBohungen zu entscharfen
(Haghbinet al, 2012). Diese Tendenz deckt sich mit grundlegenden Annahuond®olle von
Neurotizismus, wonach ein erhohtes MaR an Angstlichkeit und Selbstzweifeln zu einem stark
kontrollorientierten Verhalten fuhrt (Eysenck & Eysenck, 1987). Unter Bedingungen hoher
Belastung kann daraus ein Dringlichkeitsverhalten entstehegaheah werden sofort
begonnen, nicht aus strategischer Planung heraus, sondern um das Gefiihl drohender
Uberlastung kurzfristig zu reduzieren (Eysenck et al., 2007; Rosenbaum et al., 2014; Sirois &
Pychyl, 2013). Aktuelle Befunde legen zudem nahe, dass@®raldrgenommene
Belastungen und Stressbewertungen maf3geblich 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 primaren Bewertung als potenziell bedrohlich eingesthatzt
beispielsweisem Hinblick auf die Gefahr des Scheiterns oder die begrenzte Zeit bis zur

Deadline. In der Folge wird eine Bewaltigungsstrategie gewahlt, die den empfundenen Stress



Die Psychologie derrBkrastination 29

unmittelbar reduziert: die sofortige Bearbeitung. Kurzfristig wirkt dieses Verhalten entlastend,
da die Bedrohung scheinbar entscharft wird. Langfristig kann jedoch eine problematische
Dynamik entstehen, wenn frihes Handeln zum rigiden Muster wird und denfilexibilitat

im Umgang mit Anforderungen einschrankt. In diesem Fall verliert Prakrastination ihre
Funktionalitat und schlagt in eind&Jrsprungzusatzlicher Belastung um (Rosenbaum et al.,
2019).

In extremen Auspragungen ahnelt prakrastinatives Verhalten den aus der
Angstforschung bekannten kognitiven Vermeidungsstrategien. Hier werden Aufgaben
vorschnell erledigt, um Kontrolle Giber unsichere zukiinftige Ereignisse zu gewinnen. Doch
wie Studien zu gneralisierten Angststdrungen zeigen, schafft dieses Verhalten keine
nachhaltige Entlastung, sondern tragt im Gegenteil dazu bei, Sorgen und Anspannung
aufrechtzuerhalten (Dugas & Robichaud, 2007; Borkovec et al., 2004; Eysenck et al., 2007).
Ubertragen aludie Prakrastination bedeutet digsss ds schnelle Handeln weniger
Ausdruck rationaler Planunst, sondern vielmehr eine kurzfristige CopiStrategie, die der
emotionalen Beruhigung diehtmit der Gefahr, langfristig ineffizient und belastend zu
werden.

Prakrastination kann damit auch als eine
verstanden werden: Wer sofort beginnt, verschafft sich subjektiv Sicherheit, reduziert die
mentale Prasenz der Aufgabe und gewinnt ein Gefiihl von Kontrolle. Doch dieser #gezfris
Gewinn wird mit dem Preis erkauft, dass unnétige Anstrengung, fehlende Flexibilitat und
erhohte Stressniveaus entstehen kdnnen. Aus dieser Perspektive zeigt sich die Kehrseite des
frihen Handeln$ eine Facette, die nicht als funktional, sondern akdaptiv einzustufen

ist.
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1.4.3Zwanghafte Zige und der Preis der Kontrolle

Wahrend funktionale Prakrastination durch Effizienzgewinne und kognitive
Entlastung gepragt ist und angstgetriebene Prékrastination auf die kurzfristige Reduktion
emotionaler Anspannung abzielt, stellt die zwanghafte Prakrastination eine qualitativ andere
Facette dar. Hier steht kein situativer Stressor im Vordergrund, sondern ein rigider innerer
Drang, Aufgaben unverziglich zu beginnen oder abzuschlieBelbst dann, wenn dies
objektiv nicht notwendig oder effizient ware (Gehrig & Herzberg, 2025a). Didsister
ahnelt einer handlungsbezogenen Zwanghaftigkeit, bei der innere Verpflichtungen starker
wirken als tatsachliche situative Anforderungen.

Dieses Verhalten weist deutliche Parallelen zu zwanghaften Tendenzen im klinischen
Bereich auf. Zentrale Merkmale wie Ubersteigertes Verantwortungsgefihl, Perfektionismus
oder rigide Kontrollbedurfnisse sind seit Langem in kognitiven Modellen des Zwangs
beschrieben (Salkovskis, 1985; Frost & Steketee, 2002). Auch die Forschung zu zwanghaften
Personlichkeitsstilen zeigt, dass Handlungen hier weniger durch flexible Zielorientierung,
sondern durch die kurzfristige Linderung innerer Spannung gesteuert wettiaas¢®e
Compulsive Cognitions Working Group, 2005).

Ubertragen auf Préakrastination bedeutet dies, dass das sofortige Beginnen von
Aufgaben weniger der Problemlésung dient als vielmehr der Minderung inneren Drucks.
Parallelen finden sich auch in der Hoardigrschung: Erhdhte Angstsensitivitat und geringe
Belastungstoleranz kénnen dazu fihren, dass Personen rigide Verhaltensmuster entwickeln,
um akute Anspannung kurzfristig zu reduziereselbst wenn diese Strategien langfristig
ineffektiv bleiben (Timpano et al., 2009).

Diese Dynamiknerinnen an subklinische Auspragungen zwanghatfter Stile, wie sie
in der ICD-10 im Spektrum der F42 (Zwangsstérungen) und der F60.5 (Anankastische

Personlichkeitsstorung) beschrieben werden. Typische Merkmale sind ein GbermalRiges
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Bedurfnis nach Kontrolle, rigide Perfektiensnd Ordnungsstandards, geringe Toleranz
gegentber Ungewissheit, ein dringlicher Wunsch, Fehler zu vermeiden, sowie stereotype oder
ritualisierte Handlungen, die kurzfristig Anspannung reduzieren (WHO, 1993). In
abgeschwéachter Form kdnnen solche Dispositionen dazu fiihren, dass Personen Aufgaben
vorschnel |l beginnen, um Unsicherheit zu mini
frihzeitig vorzubeugerbamit ahnelt die zwanghafte Form der Prakrastination jenen
Mechanismen, die auch bei zwanghaften Personlichkeitsstilen auftreten: Das Verhalten dient
primar der kurzfristigen Spannungsreduktion und erfolgt nicht aufgrund seines funktionalen
Wertsi mit langfristigen Kosten fur Flexibilitat und Effizienz.

Ein weiterer Hinweis auf diese Nahe ergibt sich aus kognitiven Grundlagen. Purcell
und Kollegen (1998a, 1998b) fanden, dass Personen mit zwanghaften Tendenzen
Einschrankungen in der Arbeitsgedéachtniskapazitat und der kognitiven Flexibilitat zeigen. Da
Praleastination als Strategie der Arbeitsgedéchtnisentlastung interpretiert wird (Rosenbaum et
al., 2014, 2019), liegt nahe, dass gerade Personen mit reduzierter kognitiver Flexibilitat und
erhohter Inhibition (Gray, 1982) ein verstéarktes Bedurfnis nach wibatem Handeln
verspuren. Das Verhalten dient dann als Kompensationsmechanismus: Es reduziert kurzfristig
kognitive Last, fordert langfristig jedoch rigide Muster und Ineffizienz. Im Unterschied zur
angstgetriebenen Prékrastination, die situativ entsstltie zwanghafte Variante starker
dispositionell verankert und beruht auf einem stabilen Bedurfnis nach Ordnung, Kontrolle und
Entlastung.

Auch auf der Personlichkeitsebene zeigen sich Uberschneidungen. Neben der
Verbindung zu Neurotizismus, die bereits flr angstgetriebene Prakrastination nachgewiesen
wurde, finden sich ahnliche Assoziationen auch fur zwanghaftes Verhalten (Samuels, 2000;

Gelrig et al., 2023). Dies deutet darauf hin, dass zwanghafte Prakrastination nicht nur durch
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situative Ausloser, sondern durch stabile dispositionelle Muster erklarbar ist, die mit
maladaptiver Emotionsregulation und erhéhter Sensibilitat fir Kontrollverlust einhergehen.

Zusammenfassend lasst sich zwanghafte Préakrastination als eine Facette beschreiben,
bei der Aufgaben erst dann als Aertraglichh
oder abgeschlossen wurdeselbst wenn dies unnétige Anstrengung erfordert. Diese
Tendenz verdeutlicht den Preis der Kontrolle: Was oberflachlich wie Zielstrebigkeit wirkt,
erweist sich bei ndherer Betrachtung als rigides, belastendes und langfristig ineffizientes
Muster (WHO, 1993; Frost & Steketee, 2002). In extremen Auspragungerdieses
Verhalten zu dysfunktionalen Routinen fuhren, die Stress eher verstarken als abbauen und
damit zeigen, dass Pr2krastination weit ¢ber
Aufgabenbewaltigung hinausgeht.

Die bisherigen Ausfiihrungen zeigen, dass Préakrastination in unterschiedlichen
Formen auftreten kann, die sich in ihrer Motivation, Dynamik und Funktion deutlich
unterscheiden. Wahrend funktionale Prékrastination durch planvolles, ressourcenschonendes
Handdn gekennzeichnet ist, wird Prakrastination aus Angst vor allem durch Sorgen,
Unsicherheiten und das Bedurfnis nach kurzfristiger Entlastung bestimmt. Bei der
Prakrastination aus Zwang steht hingegen das rigide Streben nach Kontrolle und Ordnung im
Vordergund, das langfristig eher zu Belastung als zu Entlastung fihrt.

Um diese theoretische Differenzierung Ubersichtlich darzustellen, fasst Tabelle 1 die
zentralen Merkmale der drei Formen der Prakrastination zusammen. Sie verdeutlicht, wie sich
die einzelnen Facetten hinsichtlich Motivation, psychologischer Mechanismetipaaler
Erfahrungen und potenzieller Folgen voneinander abgrenzen lassen und bildet damit eine

Grundlage fur das im folgenden Kapitel vorgestellte dreidimensionale Modell.
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Tabelle 1
Theoretische Gegeniberstellung der drei Formen der Prakrastinatior
Funktionale Prékrastination aus Prékrastination aus
Aspekt Prakrastination Angst Zwang
Wunsch nach Klarheit, Vermeidung negativer Erfullung innerer
Zentrale Motivation Struktur und kognitiver Emotionen und Pflichten, Kontrolle und
Entlastung Unsicherheit Ordnung
Adaptive Vermeidungsorientierte
Psychologischer S_elbstr_egulatlon; Selbstregulatloln; Uberkontr_olle; rigides
Zielgerichtetes Handlungsbeginn zur Befolgen interner

Mechanismus friihzeitiges Handeln zt Reduktion von Angst  Regeln und Pflichten

Ressourcenschonung und Anspannung

Kurzfristige
Erleichterung,
anhaltende innere

Erleichterung,
Erlebte Emotionen Zufriedenheit, Ruhe

Druck, innere Unruhe,
Gereiztheit bis zur

nach frithem Handeln Erledigung
Anspannung
Friher, planvoller Friher Aufgabenbeginr Friiher Aufgabenbeginr
Aufgabenbeginn bei  um Sorgen oder unabhangig von
Verhaltensmerkmale o : I
realistischer Versagensangst zu Sinnhaftigkeit oder
Aufwandseinschatzung vermeiden Effizienz

Reduktion mentaler La: Vermeidung belastende Rigiditat,
Kognitive Prozesse und Fokus auf Gedanken und Perfektionsstreben und
nachfolgende Schritte Unsicherheit Kontrollbedurfnis

Adaptiv, wenn Aufwanc Maladaptiv kurzfristig Maladaptiv, da
und Nutzen im entlastend, langfristig zwanghaft und
Gleichgewicht stehen ineffizient unflexibel

Adaptive bzw.
maladaptive Tenden:

. Effizienz, mentale Ermudung, Stress und Erschopfung,
Potenzielle
Konsequenzen Entlastu_ng, hohe_ Aufrechterhaltung von Zwaqgserleben, o
Selbstwirksamkeit Sorgen verminderte Flexibilitat

Ich fange sofort an,
sonst habe ich Angst,
dass ich es vergesse
oder nicht schaffe.

Ich erledige Dinge gern
Beispiel friihzeitig, damit ich
spater Freiraum habe.

Ich muss Aufgaben
soforterledigen sonst
fuhle ich mich unruhig

Anmerkung. Die dargestellte Gegenuberstellung basiert auf der theoretischen Differenzierun:
Prékrastination in drei Facetten (funktional, angstgetrieben, zwanghaft), wie sie im Rahmen ¢
Arbeit entwickelt und empirisch Uberprift wurde. Sie bietet eine koiegie Grundlage fur das
dreidimensionale Modell und dessen Messinstrument.
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Die Gegenuberstellung macht deutlich, dass Prakrastination nicht als einheitliches
Verhalten verstanden werden kann, sondern aus unterschiedlichen, teils gegensatzlichen
Motivlagen hervorgeht. Auf dieser theoretischen Basis wird im nachsten Kapitel das
dredimensionale Modell der Prakrastination beschrieberg diase Facetten konzeptionell

integriert und in einem validierten Messinstrument empirisch abbildet

1.4.4Das dreidimensionale Modell: Von der Idee zum Messinstrument

Die bisherigen Uberlegungen verdeutlichen, dass Prakrastination ein vielschichtiges
Phanomen ist, das sich nicht durch eine eindimensionale Erklablmdenlasst. Neben
funktionalen Auspragungen, 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 Kontrollbedtrfnisse ggsiad (Gehrig et al.,
2023; Rosenbaum et al., 2Q1®amit wird deutlichdass frihes Handeln ike globale
Interpretation zulasst, sondern von unterschiedlichen motivationalen Hintergriinden getragen
wird.

In der Prokrastinationsforschung hat sich ein vergleichbarer Entwicklungsweg gezeigt:
Auch hier wurde das Verhalten zunéchst als globales Phdnomen verstanden, bevor
differenzierte Modelle verschiedene Motive und Formen des Aufschielbestellenz. B.
Sirois & Pychyl, 2013; Steel, 2007). So unterscherlaige Ansatze 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 erklart werden
kénnen. Ubertragen auf die Prakrastination spricht vieles dafiir, ein dhnlichesh¥orzu
wahlen und die unterschiedlichen Facetten systematisch in einem konzeptionellen Rahmen zu

bindeln.



Die Psychologie derrBkrastination 35

Ein solches mehrdimensionales Modell erfillt eine zentrale Funktion: Es erlaubt, die
heterogenen Befunde der bisherigen Forschung zu strukturieren und scheinbare Widersprtiche
T etwa zwischen adaptiven und maladaptiven Effektdreoretisch zu erklaren. Bigber
hinaus bietet es eine konzeptionelle Grundlage fir die Entwicklung geeigneter
Messinstrumente. Denn solange Prakrastination lediglich als Gegenpol zur Prokrastination
oder als isoliertes Laborph&dnomen verstanden wird, bleiben individuelle Unteeschied
weitgehend unsichtbar. Die Messforschung zeigt jedoch, dass differenzierte Konstrukte
erforderlich sind, um valide Abgrenzungen vorzunehmen und spezifische
Verhaltensprognosen zu erméglichen (DeVellis, 2012; John & Soto, i@ A)alidiertes
Instrumentmussdaher in der Lage sein, sowohl funktionale als auch dysfunktionale
Auspragungen abzubilden und ihre jeweilige Bedeutung im Kontext von Persdnlichkeit,
Selbstregulation und Alltagsbewaltigung differenziert zu erfassen (John & Srivastava, 1999;
Klingsieck, 2013).

Vor diesem Hintergrund erscheint es notwendig, Prékrastination nicht mehr nur als
einheitliche Tendenz zum friihen Handeln, sondern als mehrdimensionales Konstrukt zu
begreifen. Die theoretischen Uberlegungen zu funktionalen, angstgetriebenen und
zwanghaftae Facetten liefern hierfir eine erste Grundlage. Aus ihnen ergibt sich die logische
Konsequenz, ein integratives Modell zu entwickeln, das diese Dimensionen systematisch
erfasst und empirisch tberprifbar macht. Damit wird zugleich die methodische Basis
geshaffen, um Prakrastination im weiteren Verlauf nicht nur theoretisch, sondern auch

messtechnisch als eigenstandiges psychologisches Konstrukt zu etablieren.

1.5Von der Theorie zur Fragestellung Prékrastination als Forschungsgegenstand

Die bisherigen theoretischen Uberlegungen verdeutlichen, dass Prakrastination ein

eigenstandiges, vielschichtiges Phanomen darstellt. Sie ist weder die bloRe Umkehr der
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Prokrastination noch ausschlief3lich Ausdruck effizienter Selbstregulation, sondern ein
Verhalten, das sowohl adaptive als auch maladaptive Facetten aufweist. Damit ergibt sich
eine zentrale Forschungslicke: Trotz erster empirischer Hinweise fehlt bisiang e
systematische Einordnung von Prakrastination, die ihre Eigenstandigkeit, ihre Dimensionen
und ihre Folgen fiur das Erleben und Verhalten von Individuen umfassend berlcksichtigt.

Aus dieser theoretischen Ausgangslage ergibt sich fur die vorlie@essiertatiordie
zentrale Fragestellungn

1. Wie lasst sich Prékrastination als eigenstandiges, mehrdimensionales Konstrukt
theoretisch und empirisch beschreiben?
2. Welche funktionalen und dysfunktionalen Folgen sind mit Prékrastination im Alltag
verbunden?

Um diese Fragestelluegzu adressieren, wurden drei empirische Studien
durchgefihrt, die inhaltlich und methodisch aufeinander aufbauen:

Studie 1 prifte die Eigenstandigkeit von Prakrastination im Verhaltnis zur
Prokrastination und untersuchte Zusammenhéange mit Personlichkeitsmerkmalen.
Die leitende Forschungsfrage lautdteviefern ist Prakrastinatioein eigenstandiges
Konstruk®

Studie 2 baute darauf auf, indem sie neibd~acets of (Mal)adaptive Precrastination
Scale (FIPSEgin reliables und valides Instrument entwickdle zentrale Forschungsfrage
war: Welche Dimensionen von Prékrastination lassen sich empirisch unterscheiden und wie
lasst sich ein geeignetes Messinstrument zur Erfassung dieser Facetten entwickeln und
validieren?

Studie 3 weitete den Blick auf die psychischen Kosten maladaptiver Prakrastination

aus Im Zentrum stand die Frag@/elche psychischen Belastungen sind mit angst
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zwangsbasiertem Prakrastinieren verbunidlemd unterscheiden sie sich von potenziell
funktionalen Aspekten des Konstrukts?

Insgesamt verfolgt die Dissertation damit ein koharentes Forschungsprogramm:
Zunéchst wurde die Eigenstandigkeit von Prakrastination im Vergleich zur Prokrastination
gepruft, anschlieRend ihre multidimensionale Struktwin Messinstrument Uberfihrhd
schlief3lich ihre funktionalen wie dysfunktionalen Konsequenzen untersucht. Mit diesem
Vorgehen wird Prékrastination theoretisch verortet, methodisch messbar gemacht und in ihrer

Relevanz fur 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., Munscher,-L., & Herzberg, P. Y. (2023How do we deal with our daily
tasks? Precrastination and its relationship to personality and other congtewstsality and

Individual Differences201, 111927 https://doi.org/10.1016/j.paid.2022.111927

2.1Zusammenfassung

In der Studie vorGehrig, Munscher und Herzberg (2023) wurde untersucht, ob
Prakrastination als eigenstandiges Konstrukt oder lediglicBedgnteilvon Prokrastination
zu verstehen ist. Dazu wurde eine erste Skala mit zehn Items entwickelt und in einer
Stichprobe von N = 324 Personen getestet. Neben etablierten Prokrastinationsmalf3en wurden
die Big Five erhoben. Die Ergebnisse zeigten, dass Prélatstirerwartungsgemal negativ
mit Prokrastination korreliert, zugleich aber eigenstandige Varianz in
Persotichkeitsmerkmaleri insbesondere Gewissenhaftigkeit und Neurotizisimerklart.
Modellvergleiche bestatigten diesen Befund. Damit liefert die Studie erste Evidenz, dass
Prékrastination mehr ist als ein bloRer Gegenpol zu Prokrastination und als emjgestan

Personlichkeitsmerkmal betrachtet werden sollte

2.2 Motivation

Wahrend Prokrastination seit Jahrzehnten intensiv erforscht ist, liegen zu
Préakrastination bislang nur vereinzelte experimentelle Befunde vor (z. B. Rosenbaum et al.,
2014). Ein validiertes Messinstrument existierte nicht, wodurch das Ph&nomen bisher kaum
aulRerhalb von Laborszenarien untersucht werden kddntelennoch erste empirische
Evidenz zu gewinnen, wurde in Studie 1 eine vorlaufige ltembatterie entwickelt, die das
Konstrukt der Prakrastination erstmals erfassen sollte

Bisherige Arbeiten unterschieden sich stark in Methodik und theoretischer

Einordnung, sodass ein eigenstandiger empirischer Zugang erforderlich war. Konkret
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verfolgte die Studie drei Ziele: (1) Prakrastination erstmalig in einer breiteren Stichprobe
erfassbar zu machen, (2) Zusammenhange mit etablierten Konstrukten wie Prokrastination
und den Big Five zu prufen und (3) durch Modellvergleiche zu kléaren, olpaBtédation Uber
Prokrastination hinaus eigenstandige Varianzanteile in Personlichkeitsmerkmalen erklart.
Damit sollte eine konzeptionelle Grundlage geschaffen und eine empirische Basis flr
die weitere Erforschung von Prakrastination gelegt werden, mit besonderem Fokus auf ihre

Abgrenzung zu Prokrastinatio

2.3Ergebnisse und Interpretation

Zur Hypothesenprtfung wurden zunachst die Zusammenhange zwischen
Prakrastination, Prokrastination und Personlichkeitsmerkmalen untersucht. Die zehn
Prakrastinationsitems wurden in einer Stichprobe von N = 324 erhBtggmzend erfolgte
eine Wiederholungsmessung mit N = 201 TeilnehmenbenErhebung erfolgteweils
mittels eines Selbstbeurteilungsbogens Uber die Plattform SoSci Survesr(12€19). Zur
Erfassung von Prokrastination kamen zwei etablierte Instrumente zum Einsaitkdas
Procrastinaton Scale InventorfAPSI; Schouwenburg, 1994; deutsche Version: A®SI
Pazelt, 2014) sowie d&rokrastinationsfragebogen fir Studierer(@®S; GlockneRist et
al., 2009). Die Personlichkeitsmerkmale wurden mitRigrFive Inventoryi Kurzskala(BFI-

K; Rammestedt et al., 2005) erfasst.

Die Korrelationsanalysen zeigten deutliche negative Zusammenhénge zwischen Pra
und Prokrastination (PFS: ri=70, APSHd State: r 5 .58). Schwachere, aber signifikante
Zusammenhange ergaben sich dat AversionSkala de\PSId (r =71.14), wahrend die
Di mensi on AAngst und Unsicherheitd nicht sig
starke positive Korrelation mit Gewissenhaftigkeit (r = .63) und ein schwableer

signifikanterZusammenhang mit Neurotizismus (r = .10).
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Zentral fur die Hypothese waren die Modellvergleiche: Hierbei erklarten
Prokrastinationsmalfie allein bereits Varianz in Personlichkeitsmerkmalen, doch durch die
Hinzunahme von Prakrastination ergaben sich signifikante Zugewinne. Besonders deutlich
wurdedis b e Gewi ssenhaftigkeit (oR] = .14, p <
sich ein kleiner signifikanter Effekt (pR|] =

Préakrastination tber Prokrastination hinaus eigenstandige Varianzanteile erfass¢ @abel

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*
Vertraglichkeit 0.00 0.00 0.09 0.09
Offenheit 0.00 0.03. 0.02 0.03

Anmerkung. Si gni f i k a*wfic @d6® 10 & 0 .A0O5 A. A 0.
Varianzgewinn getestet mit einer ANOVA zwischen Modellen (Basismodell vs. Mod
mit erhéhter Anzahl an Bkrastinatiors-Items) Pre= Mittelwert der 10 Pakrastinatiors-
Items.

Die Skala erwies sich als reliabel und st
Wochen).Insgesamt stiitzen die Ergebnisse die Annahme, dass Prakrastination mehr ist als
die bloRe Umkehr von Prokrastination. Die enge Assoziation mit Gewissenhaftigkeit deutet
auf funktionale Aspekte hin, wahrend der schwache Zusammenhang mit Neurotizismus auch
auf potenziell maladaptive Facettemweist DieseStudie liefert damit die Grundlage,
Prakrastination als eigenstandiges, empirisch messKarestrukt und
Personlichkeitsmerkmal 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 Prékrastination
und eroffnetweitere ForschungsfeldelDdie Ergebnisse zeigen, dass Prakrastination reliabel
erfassbar ist und tGber Prokrastination hinaus eigenstandige Varianz erklart. Unklar blieb
jedoch, welche Motivlagen diesem Verhalten zugrunde liegen und ob es sich um ein
homogenes oder mehrdimensiasgKonstrukt handelt.

Die Befunde deuten an, dass neben funktionalen Aspekten auch maladaptive
Komponenten bestehen kdnnten, wie der Zusammenhang mit Neurotizismus nahelegt.
Kinftige Forschung sollte daher prufen, ob Prékrastination durch Effizielz
Strukturbedurfnisse, dah Angst vor Unsicherheit oder durch rigide Kontrolltendenzen
motiviert ist. Um diese Differenzierung zu erméglichen, bedarf es einer systematischen
Erweiterung und Facettierung des Messinstruments.

Studie 1 zeigt, dass Prakrastination nicht blof3 das Gegenteil von Prokrastination ist,
sondern ein eigenstandiges, komplexes Phdnomen darstellt. Um diesem Umstand gerecht zu
werden, bedarf es jedoch einer differenzierten, multidimensionalen Betrachtung.

Diesen Ansatz greift Studie 2 auf und fiihrt ihn mit der Entwicklung-deets of
(Mal)adaptive Precrastination Sca(€1PS) konsequent weiter. Ziel war es, verschiedene
Facetten von (mal)adaptiver Préakrastination empirisch zu erfassen und damit ein tieferes

Verstandnis ihrer psychologischen Struktur zu ermdglichen.



Die Psychologie derrBkrastination 42
3. The early bird catches the worm, but falls exhausted from the branch at dusk:
Developing the FIPS' Facets of (Mal)adaptive Precrastination Scale
Gehrig, C., & Herzberg, P. Y2025%). The early bird catches the worm, but falls
exhausted from the branch at dusk: Developing the FIP&ets of (Mal)adaptive

Precrastination Scal€urrent Psycholgy. https://doi.org/10.1007/s1214P508454y

3.1Zusammenfassung

In der Arbeit vonGehrig und Herzber@025) wurde dieFacets of (Mal)adaptive
Precrastination Scale (FIP®ntwickelt und validiert, um Prakrastination differenziert zu
erfassen. Aufbauend auf Studie 1 entstand eine Skala mit drei Dimensionen: funktionale,
angstbasierte und zwangsbasiert Préakrastindd@nSkala wurde in zwei unabhéangigen
Stichproben (N = 214; N = 354) geprdft. Explorative und konfirmatorische Faktorenanalysen
bestétigten die dreifaktorielle Struktubes Weiteren zeigtetie Subskaleohe interne
Konsi st e niz9)nDie(Validitat wurde durch Zusammenhange mit den Big Five
gestitzt: funktionale Prakrastination war positiv mit Gewissenhaftigkeit verbunden, wahrend
angst und zwangsbasiertes Prakrastinieren in enger Beziehungumothtismus standie
Ergebnisse verdeutlichen, dass Prakrastination kein einheitliches, sondern ein
multidimensionales Konstrukt ist, das sowohl adaptive als auch maladaptive Auspragungen
umfasst. Mit dem FIPS steht erstmals ein reliables und validasitnent zur Verfigung, das
die differenzierte Erforschung von Prakrastination ermdglicht und eine methodische
Grundlage fur die Analyse sowohl ihrer funktionalen Ressourcen als auch ihrer potenziellen

Risiken bildet.

3.2 Motivation

Die Ergebnisse von Studie 1 verdeutlichten, dass Prékrastination nicht ausschlief3lich
als Gegenpol zur Prokrastination verstanden werden kann, sondern eigenstandige

Zusammenhéange mit Personlichkeitsmerkmalen aufweist. Gleichzeitig wurde deutlich, dass
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Prakrastination kein homogenes Phanomen ist, sondern vermutlich unterschiedliche
Motivlagen und Auspragungen umfasst. Erste Hinweise auf funktionale wie auch maladaptive
Komponenten machten eine differenzierte Betrachtung erfordeBiskang fehlte jedoch ein
reliables und valides Instrument, das verschiedene Facetten von Prakrastination systematisch
erfassen kann. Vorhandene experimentelle Ansatze beschrankten sich auf spezifische
Situationen und boten keine Méglichkeit, interindivétla Unterschiede imlitag

abzubilden. Um Préakrastination theoretisch zu verorten und empirisch differenziert zu
untersuchen, war daher die Entwicklung einer Skala notwendig, die sowohl adaptive als auch
maladaptive Dimensionen berucksichtigt.

Ziel von Studie 2 war die Konstruktion und Validierung Bacets of (Mal)adaptive
Precrastination Scale (FIPSpufbauend auf theoretischen Uberlegungen und den Befunden
aus Studie 1 sollte gepruft werden, ob sich eine stabile Faktorenstruktur nachweisen lasst, ob
die Subskalen intern konsistent sind und inwiefern sie mit relevanten

Personlichkeitsmerkmalen asseri sind.

3.3Ergebnisse und Interpretation

Der FIPS wurde in zwei unabhangigen Stichproben (N = 214; N = 354) Uberpruft.
Alle Analysen wurden mit RR Core Team, 203&ind dem Package Lavadrasseel, 2012
durchgefuhrtExplorative und konfirmatorische Faktorenanalysen bestatigten konsistent eine
dreifaktorielle Struktur mit den Dimensionen funktionale, angstbasierte und zwangsbasiert
Prakrastination. Zur Bestimmung der Faktorenzahl wurden Parallelanalysen nach Hojn (1965
durchgefthrt. Bei der EFA wurden in Anlehnung an Hair (2010) nur Itemsmeit e
signifikanten Primarladung von tber .5 und ohne Kreuzladungen berlcksichtigt (der
Unterschied zwischen der héchsten und der zweithéchsten Ladung musste mindestens .2
betragenfur diese Studie wurdg gewahl). Alle Ladungen sind ier nachfolgenden

Tabelle3 aufgefuhrt.
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Tabelle 3
EFA-Faktorladungerund Kommunalitaten
Name U EFA Faktorladungen
Funktionale Prakrastination .96 1 2 3 h?
PR02_12 .88 .78
PR02_05 .80 72
PR02_14 .83 72
PR02_07 .80 .67
PR02_02 .80 .65
PR02_08 .78 74
ANO1_02 73 .68
PR02_13 72 .59
ANO1_09 71 .51
PR02_06 .69 .56
PR02_11 .66 .54
PR02_01 .60 .40
PR02_10 .54 .32
Prakrastination aus Angst .95
ANO1_12 .82 69
ANO1_07 .76 .59
ANO1 17 .75 .57
ZW02_27 .67 .54
ANO1 19 .66 .50
ANO1_28 .65 48
ANO1_03 .61 42
ZW02_25 .61 A7
ANO1_16 .58 34
ANO1_29 .54 .33
Préakrastination 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 a7 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). Berucksichtigt wurden nur ltems mit einer
Primarladung > .50 und ohne Kreuzladungen (Differenz zwischen héchster und zweithdchster
O . 4 Ognfachéan Darstellung sind nur Hauptladungen aufgefBRt= funktionales
Prakrastination, AN = Rikrastination aus Angst, ZW = &krastination aus Zwang.
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Fur die CFA wurden alle MindestanforderundehT-Werte)nach Schermellekngel
et al. (2003) erfullt. Alle Subskalen wiesen hohe interne Konsistenzebau8{i .96), was
die Reliabilitat des Instruments unterstreicht.

Zur Validierung wurden Zusammenhange mit den Big Five untersucht. Dabei zeigte
sich, dass funktionale Prékrastination erwartungsgemal positiv mit Gewissenhaftigkeit
assoziiert war. Demgegentuber standen anggt zwangsbasiertes Prakrastinieren in enger
Beziehung zu Neurotizismus, was auf weniger adaptive Formen dieses Verhaiteeist
Weitere Personlichkeitsmerkmale zeigten keine systematischen Zusammenhange.

Die Ergebnisse verdeutlichen, dass Prékrastination nicht als einheitliches, sondern als
multidimensionales Konstrukt verstanden werden muss. Der Nachweis klar unterscheidbarer
Dimensionen ermdglicht eine differenzierte Betrachtung, die sowohl funktioeaoRrcen
(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 Facettén enideinen
entscheidenden methodischen Fortschritt fur die weitere Untersuchung von Prékrastination

darstellt.

3.4 Ausblick

Mit der Entwicklung und Validierung dd-IPSkonnte Prékrastination erstmals
differenziert erfasst werden. Die Ergebnisse zeigen, dass das Konstrukt sowohl funktionale als
auch maladaptive Dimensionen umfasst. Damit er6ffnen sich vielfaltige Moglichkeiten fur
weiterfihrende Forschung. Kiinftig solieprift werden, in welchen Kontexten funktionale
Prakrastination Ressourcen bereitsteltwa durch Effizienzgewinne oder kognitive
Entlastung und unter welchen Bedingungen angstd zwangsbasiertes Prakragren mit

Belastungen einhergeht.
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Besonders relevant ist die Frage nach den psychischen Kosten maladaptiver
Auspragungen. Die enge Verbindung von angst zwangsbasierten Dimensionen mit
Neurotizismus weist bereits darauf hin, dass Prakrastination auch mit erhéhtem Stresserleben
und psybischen Symptomen verbunden sein kdnnte. Dietet einen Ansatzpunkt
Préakrastination nicht nur im Rahmen von Persdnlichkeitsmerkmalen, sondern auch im
Hinblick auf Wohlbefinden, Stress und klinische Symptomatik zu untersuchen.

Studie 2 verdeutlicht, dass Prakrastination kein einheitliches Verhalten ist, sondern
verschiedene funktionale und dysfunktionale Auspragungen umfasst. Mit der Entwicklung der
Facets of (Mal)adaptive Precrastination Sc&l®$) wurde zudem erstmals ein valides
Messinstrument geschaffen, das eine differenzierte Erfassung dieser Verhaltensweisen
ermdglicht. Um die psychologische Relevanz dieser Differenzierung besser zu verstehen,
bedarf es jedoch einer gezielten Betrachtung roligt Belastungsfolgen.

Diesen Gedanken greift Studie 3 auf und untersucht, inwieweit insbesondere angst
und zwangsgesteuerte Formen der Prakrastination mit erhdhtem Stresserleben und
psychischen Kosten verbunden sidel war es, die bislang wenig beachteten Schattenseiten
des frihzeitigen Handelns empirisch sichtbar zu machen.

Im Rahmen des Vero6ffentlichungsprozesses wurde die Dokumentation der FIPS vom
Diagnostik und Testkuratorium (TB®TK) hinsichtlich Transparenz und
Nachvollziehbarkeit geprift und mit dem TES K-Transparenzzertifikat ausgezeichnet.

Damit entspricht die Daumentation den fachlichen Qualitatsstandards der psychologischen
Diagnostik und gewahrleistet eine transparente, vollstandig nachvollziehbare Darstellung des
Verfahrens, wie sie fur hochwertige Testverfahren gefordert wird (siehe AnhabgiDper
hinauswurde die Skala im ZK&rchiv (GESIS) eingereicht und in einem externen
Begutachtungsverfahren positiv bewertet. Dies stellt eine zusatzliche unabhéngige

Qualitatsprifung daiGehrig & Herzberg, 2025c)
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4. The Dark Side of Precrastination:Exploring the Psychological Burdens of Being Too
Early
Gehrig, C., & Herzberg, P. Y20250. The Dark Side of Precrastinatidaxploring
the Psychological Burdens of Being Too EaHyontiers inPsychology16,1698978

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

4.1 Zusammenfassung

In der Arbeit vonGehrig und Herzber@0250 wurde die Frage nach den psychischen
Kosten von Prakrastination untersucht. Aufbauend auf der in Studie 2 entwickelten FIPS
wurde gepruft, inwieweit funktionale, angstbasierte und zwangsbasiert Préakrastination mit
Stressbelastung urmvanghaften VerhaltensweiseasammenhéangeBie Untersuchung
basierte auf einer Stichprobe von N = Z@Inehmenden.n derUntersuchung wurden
neben der FIPS auch Mal3e zu chronischem Stress und zwanghaftem Verhalten erhoben. Die
Ergebnisse zeigten, dass funktionale Prakrastination mit tendenziell niedrigeren Stresswerten
verbunden war, wahrend angshd zwangsbasiertes Prékrastinieren signifikait erhohter
Stressbelastung urmivanghafte Verhalterassoziiert war. Multivariate Regressionsanalysen
belegten, dass diese Zusammenhange nicht allein durch Personlichkeitsmerkmale erklart
werden konnten; die maladaptiven Dimensionen erklarten zusdtzi Var i anz i n St |
=.13) undzwanghaften/erhalten( qoR ] DBie Beuddg verdeutlichen, dass
Prakrastination nicht generell als adaptive Strategie interpretiert werden kann. Wahrend
funktionale Formen potenziell entlastend wirken, gehen maladaptive Auspragungen mit
erheblichen psychischen Kosten einher. Damit ledite Studie einen wichtigen Beitrag zur
theoretischen Einordnung von Prakrastination
4.2 Motivation

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

funktionale und maladaptive Facetten umfasst. Besonders angstwangsbasiertes
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Prakrastinieren stand in enger Verbindung zu Neurotizismus und deutete darauf hin, dass
diese Formen auch mit Belastungen verbunden sein kdnnten. Damit stellte sich die Frage nach
den moglichen Kosten von PrakrastinatiBisherige Forschurenhatten sich vor allem auf
die Abgrenzung zu Prokrastination und auf allgemeine Persdnlichkeitskorrelate konzentriert.
Unklar blieb jedoch, ob bestimmte Formen von Prékrastination tatséchlich mit erh6htem
Stress oder mit zwanghaften Tendenzen einhergehen. Diésesidhung ist entscheidend,
um zu verstehen, wann friihes 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 zwanghaft&/erhalterzu analysieren. So sollte geprift werden, ob maladaptive
Formen eigenstandige psychische Kosten verursachen, wéhrend funktionale Prakrastination

eher entlastend wirkt.

4.3 Ergebnisse und Interpretation

Die Analysen basierten auf einer Stichprobe von N =TR&ilhehmendenin der
neben dm FIPS Mal3e zu chronischem Strg34CS; Schulz et al., 2004und zu
zwanghaften SymptomdgRSSI;Kuhl & Kazén, 2009 erhoben wurden. Die zentralen
Ergebnisse zeigen: funktionale Prakrastination sigmifikantmit geringeren Stresswerten
assoziiert, wahrend angsind zwangsbasiertes Prakrastinieren signifikant mit hbherem
Stresserleben sowie mit starker ausgepragten zwanghaften Symptomen verbur{dehevar
Tabelle4). Modellvergleiche belegten, dass die maladaptiven Dimensionen uber die Big Five
hinaus zusatzlich 13 % der Varianz in Stress und 4 % der Varianz in zwanghaften Symptomen
signifikant aufklaren.

In weiterfuhrenden Analysewurde eine Interaktion zwischen Neurotizismus und
angstbasierter Prakrastinatifestgestellt §ehe Abbildung3). Diese erwies sich bei der

Vorhersage von Stress als signifikaBéi Personen mit hohem Neurotizismus zeigte
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angstbasiertes Prakrastinieren einen deutlich starkeren Zusammenhang mit Stress als bei
Personen mit niedrigem Neurotizismus. Die Ergebnisse verdeutlichen, dass angstbasierte
Prakrastination vor allem in Kombination mit hoher Neurotizismusauspragungéerh

Stressbelastung fihrt.

Tabelle 4
Regressionsmodelle und Varianzaufklarung
TICS (Stress) PSSI Zwang

B (SE) p B (SE) p
Funktionale Prékrastinatior -1.64  0.93 .049* 0.50 0.51 .331
Prakrastination aus Angst 4.70  0.97  <.00L** 0.89 0.54 .089.
Prakrastination aus Zwang 3.80  0.93  <.001*** 0.90 0.52 .045*
Gewissenhaftigkeit -1.29 0.74 .081. 2.39 0.41 <.001***
Neurotizismus 280 0.70  <.001** -0.52 0.39 .187
Extraversion -0.15 0.53 770 -0.32 0.29 275
Vertraglichkeit -0.81 0.68 .243 -0.48 0.38 .206
Offenheit -0.40 0.50 437 -0.52 0.28 .061.
Aufgeklarte VarianZR? 49 31
Anmerkung. TICS misst Stress; PSSI misst Zwahlg= 2 0 0 . Signi*iakana@i
A*A 0*fD10.A05 A. A 0.1 A A 1. I m Ver g-Bubskaleh :

stieg die erklarte Varianz signifikant von Rz = .36 auf R2 = .49 in den Stressmodgen (13, p
<.001) und von R2 = .27 auf R2 = .31 in den Zwangsmoddife € .04, p < .05).

Zusammenfassend stitzen die Ergebnisse die Annahme, dass Prakrastination
ambivalente Folgen hatvdhrend funktionale Formen potenziell entlastend wirken, gehen
maladaptive Dimensionen mit erhéhtem Stresserleben und zwanghaften Tendenzen einher.
Besonders bei Personen mit hoher negativer Affektivitat (Neurotizismus) verstarkt
angstbasierte Prakrastiian die Stressbelasturfgehe Abbildung3). Studie 3 liefert damit
erste empirische Evidenz flr die psychischen Kosten von Prakrastination und zeigt, dass
frihes Handeln nicht immer effizient ist, sondern in bestimmten Konstellationen eine riskante

Bewaligungsstrategie darstellen kann.
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Abbildung 3
Interaktion zwischen angstbezoge®edkrastinationund Neurotizismus bei der Vorhersage
vonchronischen Stress
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4.4 Ausblick

Die Ergebnisse von Studie 3 verdeutlichen, dass Prakrastination nicht pauschal als
adaptive Form von Selbstorganisation verstanden werden kann. Wahrend funktionale
Dimensionen entlastend wirken kdnnen, zeigen die maladaptiven Facetten klare
ZusammenhangeitrStress und zwanghaften Symptomen. Diese Befunde eréffnen mehrere
Perspektiven flr zukinftige Forschung.

Kinftige Studien sollten genauer prifen, in welchen Konstellationen funktionale
Prakrastination tatsachlich entlastend wirkt. Die Ergebnisse legen nahe, dass dieser Effekt vor

allem dort auftritt, wo maladaptive Facetten niedrig ausgepragt sind. Gleiglzssgte die
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Interaktion mit Neurotizismus, dass Personlichkeitsmerkmale entscheidend beeinflussen, ob
frihes Handeln eine Ressource darstellt oder ob es die Stressbelastung verstarkt. Damit
ricken nicht nur die Facetten der Prakrastination selbst, sondern auchbbe#ugig in
individuelle Personlichkeitsprofile in den Fokus weiterer Untersuchungen.

Daruber hinaus wéare es lohnend zu untersuchen, ob Menschen in unterschiedlichen
Lebensbereichen verschieden prakrastinieren. So ist denkbar, dass Personen im
Arbeitskontext starker zum frihzeitigen Handeln neigetwa aufgrund aul3erer
Anforderungen odekteistungsdruck wahrend sie in ihrer Freizeit andere Strategien
verfolgen. Ein solcher Vergleich konnte zeigen, ob Prakrastination kontextabhangig variiert
und welche Bedingungen bestimmen, ob sie entlastend wirkt oder zusétzliche Belastungen
erzeugt.

Studie 3 zeigt, dass Prakrastination nicht nur entlastend wirken, sondern auch mit
psychischen Belastungen verbunden sein kansbesondere dann, wenn sie angder
zwangsgesteuert erfolgt. Um die Bedeutung dieser Befunde fur Theorie, Forschung und
Praxis einordnen zu kbnnen, ist jedoch eine Ubergreifende Betrachtung erforderlich.

Diese Perspektive nimmt die folgende Allgemeine Diskussion ein, in der die zentralen
Ergebnisse zusammengefihrt, kritisch reflektiert und im Kontext bestehender psychotogische

Konzepte verortet werden.
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5. Zusammenfassend®iskussion
5.1 Uberblick der Ergebnisse

Die vorliegenden Befunde zeigen, dass Prakrastination ein eigenstandiges Muster der
Selbstregulation darstellt, das weit tber eine bloRe Umkehr von Prokrastination hinausgeht.
Wahrend Prokrastination traditionell als ein dysfunktionales Aufschieben &gtiner
Konsequenzen verstanden wird, offenbart Prékrastination ein qualitativ anderes
psychologisches Profil: friihes, teils Uberfriihes Handeln, das sowohl entlastende als auch
belastende Funktionen erflllen kann. Die Ergebnisse der drei Studien verasyttiass
Prakrastination 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 manifestiarhtdrechiedliche
Konsequenzen fir Erleben und Verhalten haben.

Ein zentrales Ergebnis der gesamten Arbeit ist die empirisch belastbare
Differenzierung von Prékrastination in drei Funktionslogiken: funktionale, angstbasierte und
zwanghafte Prakrastination. Diese Unterscheidung bildet nicht nur die theoretische Grundlag
des entwickelten Messinstruments, sondern spiegelt sich konsistent in der motivationalen
Struktur des Verhaltens wider. Prakrastination ist damit kein eindimensionaler Impuls zum
frihen Handeln, sondern ein regelhaftes, differenziert motiviertes Verhdéssen Ursachen
und Konsequenzen erst durch diese Dreiteilung klar erfassbar werden.

Funktionale Prakrastination zeigt sich als eine Form der Selbstregulation, in der friihes
Handeln genutzt wird, um kognitive Last zu reduzieren, Arbeitsablaufe zu strukturieren und
mentale Kapazitaten freizusetzen. In diesem Fall ist friihes Handeln kalrudkson 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 zinB&jnes Projekts: Personen, die
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frih 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 Arbeitsstiieaigt,

dass Prakrastination durchaus leistungsférdernde und entlastende Funktionen haben kann.

Demgegenuber tritt angstbasierte Prakrastination vor allem unter Bedingungen auf, in
denen Aufgaben als unsicher, bedrohlich oder potenziell Gberfordernd erlebt werden. Hier
wird friilhes Handeln nicht primar aus Effizienzgriinden gewahlt, sondern als stigefri
Strategie, um innere Anspannung zu reduzieren. Das unmittelbare Beginnen einer Aufgabe
erzeugt ein Gefuhl von Kontrolle und mindert die kognitive und emotionale Prasenz der
offenen Anforderung. Diese Form des frihzeitigen Handelns dhnelt bekannéermMu
defensiver Emotionsregulation: Die Aufgabe wird nicht begonnen, weil sie im Sinne der
Zielerreichung sinnvoll war e, sondern weil
Stress oder Sorge ausldst. Die empirischen Befunde dieser Dissertation dagge
angstbasierte Prakrastination mit erh6htem Neurotizismus und héheren Stresswerten
einhergehi ein Hinweis darauf, dass es sich hierbei um ein eher maladaptives Muster
handelt, das kurzfristige Entlastung mit langerfristigen psychischen Belasterigert.

Die dritte Form, zwanghafte Prakrastination, geht tiber emotionale Anspannung hinaus
und zeigt Merkmale rigider Selbstregulationsstile. Personen, die zu dieser Form neigen,
verspuren einen starken, teilweise drangenden inneren Impuls, Aufgaben unvemiiglich
beginnen oder abzuschliel@eanabhangig davon, ob dies situativ sinnvoll oder notwendig
ware. Frihzeitiges Handeln dient hier weniger der Entlastung oder Planung, sondern der
Befriedigung eines rigiden Kontrollbedurfnisses. In der alltaglichen Praigs sich dieses
Muster beispielsweise dann, wenn Personen Unterlagen oder administrative Aufgaben sofort

erledigen mussen, weil der blof3e Gedanke an ausstehende Schritte als unangenehm erlebt
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wird. Die empirischen Ergebnisse verdeutlichen, dass zwanghafte Prakrastination mit erhohter
Belastung, geringerer Flexibilitdt und starkerem Stresserleben verbunden ist.

Ein weiteres zentrales Ergebnis der Dissertation ist, dass Prakrastination nicht als
durchgangig adaptiv oder dysfunktional klassifiziert werden kann. Vielmehr handelt es sich
um ein ambivalentes Verhalten, dagbhangig von der zugrunde liegenden Motoraund
den individuellen Dispositioneinsowohl hilfreiche als auch hinderliche Konsequenzen
entfalten kann. Dieses hybride Profil erklart, warum frihzeitiges Handeln im Alltag h&ufig
einerseits als Aeffizientd wafizientere abernasietem wi r d
oder ressourcenintensiven Handlungsweisen fuhren kann.

Die Ergebnisse zeigen klar: Friihzeitiges Handeln ist dann funktional, wenn es in einen
planvollen, vorausschauenden Arbeitsstil eingebettet ist, der kognitive Ressourcen schont und
Flexibilitat zulasst. Problematisch wird es dagegen, wenn frihes Handeln au
Vermeidungsmotiven oder aus einem rigiden Kontrollbedurfnis heraus erfolgt. In diesen
Fallen entsteht eine Dynamik, in der kurzfristige Entlastung durch langfristige Belastungen
Uberlagert wird. Personen handeln dann nicht schneller, weil es sinnve)lssadern weil
das NichtHandeln als belastend erlebt wird. Friihzeitiges Verhalten wird damit zur Pflicht,
nicht zur strategischen Wabhl.

Diese Ambivalenz erklart auch, warum Prékrastination nicht tber niedrige Werte in
Prokrastination erfasst werden kann. Zwar zeigen beide Konstrukte eine negative Korrelation,
doch die zuséatzlichen Zusammenhange mit Personlichkeit, emotionalen Belastutigen u
kognitiven Prozessen belegen klar, dass Prakrastination ein eigenstandiges Muster ist. Die
empirischen Daten zeigen, dass Personen existieren, die weder zum Aufschieben noch zum
Uberfrihen Handeln neigérein Hinweis darauf, dass es sich nicht um zZvae derselben

Dimension, sondern um zwektremehandelt.
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Die drei Studien machen deutlich, dass individuelle Unterschiede maRRgeblich
bestimmen, ob Prékrastination adaptiv oder maladaptiv wirkt. Gewissenhaftigkeit erleichtert
funktionale Prakrastination, wahrend Neurotizismus und rigide Kontrolltendenzen syrezifis
angst und zwanghafte Auspragungen begtinstigen. Die Verbindung zwischen
Personlichkeitsmerkmalen und Prakrastination unterstreicht damit, dass frihes Handeln nicht
nur eine situative Entscheidung ist, sondern Ausdruck stabiler Selbstregulationsmuster.

Die Befunde zeigen zudem, dass insbesondere Unterschiede in @&tcess
Emotionsregulation beeinflussen, welche Form der Prékrastination vorliegt. Personen, die
Unsicherheit schlecht tolerieren oder stark auf Belastungen reagieren, nutzen frithes Handeln
haufiger als kurzfristig entlastende Strategie. Dies erklart, warum Prakrastination in
bestimmten Situationen auftritt, in anderen jedoch rialmd warum dieselbe Handlung
vollig unterschiedliche psychologische Funktionen erfillen kann.

Weiterhin zeigen die Befunde dieser Dissertation, dass Prakrastination in spezifischen
Kontexten durchaus adaptive Funktionen erfillen kaatwa dann, wenn schnelle
Handlungsbereitschaft oder unmittelbare Strukturierungsvorteile gefragt sind. Glegchzeiti
treten jedoch klare situative Grenzen dieses Verhaltens zutage. Neuere empirische Arbeiten
verdeutlichen, dass die Tendenz zum frihen Handeln deutlich abnimmt, sobald der mit einer
Aufgabe verbundene Aufwand oder das Risiko steigt. Dies gilt sowohiH@hte physische
Belastungen (Healy & Ahmed, 2024; Fox et al., 2025) als auch fur Situationen mit
gesteigerter Fehleranfalligkeit oder potenziellen Konsequenzen (Fournier et al., 2025). In
Kombination mit den eigenen Befunden unterstreicht dies, dassaBtiaktion kein
universelles Muster darstellt, sondern stark von situativen Anforderungen moderiert wird.
Ergédnzend weisen Ergebnisse aus der BewegungsNeurowissenschaft darauf hin, dass

Menschen dazu neigen, physische Anstrengung eher friih alsispéegtiereri ein
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Mechanismus, der auch kognitiv erklarbar macht, weshalb ein friihzeitiger Aufgabenbeginn
subjektiv entlastend wirkt (Healy & Ahmed, 2024).

Diese Perspektiven werden durch neuere theoretische Arbeiten weiter differenziert.
Neben stabilen Personlichkeitsmerkmalen ricken zunehmend individuelle
Zei twahrnehmungen in den Vor de¥rmguingnd. Per son
per spect i v eiuellen 8efupdemstatker dazu, Aufgaben frih zu beginnen (Wang
& Sun, 2025). Diese Perspektive beschreibt die subjektive Wahrnehmung, dass sich die Zeit
aktiv auf die handelnde Person zubeviegtm Ge g e n s antozv i znugr pleergsopect i v
der man siclselbst als aktiv auf zukiinftige Ereignisse zugehend erlebt (Boroditsky, 2000).
Menschen mi-mo \eii-@rgrteruAgtempfieden herannahende Aufgaben haufig
als drangender und erleben starkeren Handlungsdruck, sobald eine Frist in Sichtweite rckt.
Dadurch kann ein friiherer Aufgabenbeginn als Mittel zur Reduktion dieser empfundenen
zeitlichen Spannung dienen. Auch soziadtivationale Faktoren spielen eine Rolle:
Dominanzorientierte Personen zeigen laut Li et al. (2025) haufiger prakrastinierendes
Verhalten, wahrend prestigebasierte Motivationsprofile eher mit aktiver Prokrastination
assoziiert sind. Diese Befunde ergéanzen die zentralen Ergebnisse dieser Arbeit, indem sie
zeigen, dass Prakrastination nicht nur aus intraindividuellen Selbstregulatzesgen
entsteht, sondern auch durch soziale Orientierungen und wahrgenommene Zielrelevanz
moduliert wird. Gleichzeitig bestatigen aktuelle Befunde abermals die situative Begrenztheit
des Verhaltens: Steigen physischer Aufwand oder Risgtwa bei motdschen, korperlich
fordernden oder fehlerkritischen Aufgalierinkt die Wahrscheinlichkeit des voreiligen
Handelns signifikant (Fox et al., 2025; Fournier et al., 2025).

Schliel3lich verdeutlichen die Ergebnisse dieser Dissertation, dass Prakrastination fur
Theorien der Selbstregulation eine wichtige Erweiterung darstellt. Klassische Modelle des

geringsten Aufwands gehen davon aus, dass Menschen bevorzugt energieeffiziente
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Handlungsoptionen wahlen. Die hier gewonnenen Befunde widersprechen dieser Annahme
zumindest partiell, indem sie zeigen, dass kognitive Entlastung und das Bedurfnis nach
mentaler Klarheit mitunter héher gewichtet werden als physische Effizienz. Neuere
theaetische Modelle, die Selbstkontrolle, Impulsivitat, zeitliche Orientierungen und
motivationale Tendenzen integrativ betrachten (Adachi, 2024; Clarke et al., 2024), bieten
hierflr eine geeignete Erklarungsperspektive: Prakrastination entsteht an dest&dienyon
kognitiver Kostenminimierung, emotionaler Spannung und somtvationalen

Orientierungen. Aus dieser Perspektive leistet die Dissertation einen zentralen Beitrag zur
theoretischen Scharfung des Konstrukts und etabliert Prakrastinationesistaigliges
Forschungsfeld, das kinftig verstarkt interdisziplinar untersucht und konzeptionell weiter

integriert werden sollte.

5.2 Limitationen

Wie jede empirische Untersuchung ist auch die vorliegende Dissertation nicht frei von
Einschrankungen. Die folgenden Abschnitte fassen zentrale Limitationen der drei Studien
zusammen und diskutieren deren Implikationen fur die Interpretation der Ergedmvisedur
zukuinftige Forschungsarbeiten.

Eine wiederkehrende methodische Limitatmirifft die Stichprobencharakteristika.
Alle drei Studien basierten auf Stichproben junger Erwachsener, was die Generalisierbarkeit
der Befunde einschrankt. Zwar erlauben solche relativ homogenen Gruppen eine
O0konomische und kontrollierte Datenerhebuwhagh bleibt offen, ob die identifizierten
Muster von Prakrastination in starker diversifizierten Populatiéretwa in verschiedenen
Altersgruppen, Berufskontexten oder kulturellen Umfeldemm gleicher Weise dtreten

(vgl. David et al., 2024).
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Auch die eingesetzten Messmethoden haben Grenzen. In allen drei Studien wurde
Prékrastination Uber Selbstberichtitems erfasst. Zwar erlauben diese Verfahren eine
okonomische Erhebung subjektiver Dispositionen, sind jedoch anfallig flr Verzerrungen
durch saiale Erwinschtheit oder eingeschrankte 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 2025). Dennoch bleibt die Skala auf dispositionale Tendenzen
beschrankt, wahrend situative Dynamikeetwa kurzfristige Schwankungen in Abhangigkeit
von Aufgabenanforderungénbislang unzureichend bericksichtigt sind. Zudem handelt es
sich bei Studie 3 um rikorrelatives Design, sodass keine kausalen Schlussfolgerungen
maglich sind.

Ein zentrales Ziel dieser Dissertation war es, Prakrastination als eigenstandiges
Konstrukt empirisch zu etablieren. Dennoch bleibt die theoretische Einbettung ausbaufahig.
So konnte gezeigt werden, dass Prakrastination nicht als bloRRes Gegenstiick zur
Prokrastination verstanden werden darf (Gehrig et al., 2023), doch ist bislang nicht
abschlie3end geklart, wie sich beide Konstrukte im weiteren Spektrum der
Selbstregulationsstrategien verorten lassen.

Auch die Befunde zu Personlichkeitsdimensionen wie Gewissenhatftigkeit und
Neurotizismus (Gehrig et al., 2023) sowie zu Impulsivitat (Fox et al., 2025) deuten zwar auf
konsistente Zusammenhénge hin, doch fehlen integrative Modelle, die diese Faktoren
systenatisch verbinden.

Daruber hinaus ist die Erklarungskraft des Modells kognitiver Entlastung begrenzt.
Zwar bietet es eimeplausiblen Rahnenfir 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 Gber rein
kognitive Prozesse hinausgehen. Hier besteht weiterer Bedarf, integrative Ansatze zu
entwickeln, die kognitive, motivationale und soziale Faktoren gemeinsam berUcksichtig

Die Befunde dieser Dissertation lassen sich nur eingeschréankt auf Alltedys
Berufskontexte UbertrageBwar legen die Ergebnisse nahe, dass Prakrastination situativ
adaptive Funktionen erfllllen kann, etwa wenn schnelle Handlungsbereitschaft gefordert ist,
doch fehlen bislang Studien in realistischen Handlungsszenarien. Besonders relevant wére
eine Untersuchung in organisationalen Kontexten, in denen Zeitdruck, Risiko oder
Teamdynamiken eine Rolle spielen. Auch der Einfluss digitaler Arbeitsumgebungen, di
sowohl Prakrastination erleichtern als auch verstarken kdnnten, ist bislang ungeklart.

Zusammenfassend zeigen die genannten Einschréankungen, dass die vorliegenden
Befunde trotz ihrer Robustheit nicht als abschlie3end betrachtet werden kdnnen. Die
Dissertationliefert einen zentralen Beitrdgr die empirische und theoretische
Auseinandersetzung mit Prakrastinativejst jedochauf offene Fragen in Bezug auf
Generalisierbarkeit, Kausalitat, theoretische Integration und praktische RededabDese
Punkte markieren wichtige Ansatzstellen fur zukinftige Forschung und bilden die Briicke
zumnadifolgendenAbschnitt in dem Perspektiven fur weiterfihrende Arbeiten aufgezeigt

werden.

5.3 Perspektiven fir zukinftige Forschung

Die Befunde dieser Dissertation er6ffnen mehrere Ansatzpunkte fir zukinftige
Forschung. Aus den methodischen und theoretiscimeitationenergeben sich zentrale
Fragen, die in den kommenden Jahren vertieft bearbeitet werden sollten, um Prékrastination
als eigenstandiges Forschungsfeld weitestavkenund die Prakrastination vollumfanglich

zu erfassen.
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Ein erster Schwerpunkt kiinftiger Arbeiten sollte auf der Erweiterung der
Stichprobenbasis liegen. Da die bisherigen Untersuchuinganh die Studien dieser
Dissertatiori Gberwiegend mit jungen Erwachsenen durchgefihrt wurden (Gehrig et al.,
2023,2025,, 20250, bleibt unklar, inwieweit die Befunde auf andere Altersgruppen oder
kulturelle Kontexte Ubertragbar sind. Neuere Arbeiten legen nahe, dass Prakrastination auch
in unterschiedlichen Handlungskontexten und Aufgabentypen stabil auftritt (David et al.,
2024), doch fehlen bislang systematische Analysen in heterogeneren Populationen.
Zukunftige Studien sollten daher starker intergenerationale und interkulturelle Vergleiche
berucksichtigen.

Daruber hinaus sind methodische Fortschritte erforderlich. Bisherige Untersuchungen
basierten primar auf Selbstberichten, die zwar 6konomisch sind, jedoch Verzerrungen durch
soziale Erwiinschtheit nicht ausschlie3en. Erganzend sollten verhaltensbasierte
Messinstrumenteingesetzt werden, die Prakrastination in realitatsnahen Szenarien abbilden.
Aufbauend auf den Ergebnissen von Studie 2, in der der FIPS als differenziertes
Messinstrument entwickelt wurde (Geh&dgHerzberg 2025), ware es lohnenswert, Skale
mit experimentellen Designs zu kombinieren. Erste Arbeiten im Bereich der
Bewegungsforschung verdeutlichen, dass Menschen physische Anstrengungen bevorzugt frih
investieren (Healy & Ahmed, 2024), und liefern damit ein methodisches Vorbild ftr
zukunftigeDesigns. Auch die Entwicklung weiterer Skalen konnte sinnvoll sein, wie aktuelle
Validierungsarbeiten zeigen (Husain et al., 2025). Zudem koénnten langsschnittliche
Untersuchungen Aufschluss dartber geben, wie stabil Prakrastination Uber die Zeit verlauft
und welche situativen Faktoren Veréanderungen begunstigen.

Ein weiterer Schwerpunkt zukunftiger Forschung betrifft die theoretische
Weiterentwicklung. Das Modell der kognitiven Entlastung hat sich als fruchtbarer

Ausgangspunkt erwiesen, reicht jedoch nicht aus, um die Komplexitat des Phdnomens
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vollstandig zu erfassen. Neuere Befunde zeigen, dass Prakrastination nicht nur kognitiv,
sondern auch motivational, emotional und sozial verankert ist. So konnte ein Zusammenhang
mit zeitlichen Praferenzen belegt werden (Wang & Sun, 2025), wahrend L{202%) den
Einfluss sozialer Statusstrategien herausarbeiteten. Auch die schwachen Zusammenhénge mit
exekutiven Funktionen (Masih et al., 2024) legen nahe, dass Prékrastination weniger eine
Frage kontrollierter Selbstregulation ist, sondern eher eimgratische Tendenz darstellt.
Daruber hinaus verdeutlichen experimentelle Befunde, dass Prékrastination kognitive
Performanz beeintrachtigen kann, etwa in visuellen Suchaufgaben, in denen voreiliges
Handeln suboptimale Ergebnisse erzeugt (Clarke et al4)2RRAnftige Modelle sollten daher
integrative Perspektiven entwickeln, die kognitive, motivationale und soziale Einflussfaktoren
systematisch verbinden.

Besondersinnvoll erscheint zudem eine starkere Kontextualisierung des Phanomens.
Wahrend experimentelle Studien grundlegende Mechanismen aufdecken, ist bislang
unzureichend untersucht, wie sich Prakrastination in komplexeren Alitads
Berufssituationen manifestiert. Arauend auf den Ergebnissen von Studie 3, die die
ambivalenten Folgen von Prékrastination in Bezug auf Stress verdeutlichte (&ehrig
Herzberg 20250, ware es besonders relevant zu prifen, wie sich friilhes Aufgabenhandeln in
organisationken Settings, bei Teamprozessen oder im Umgang mit digitalen
Arbeitsumgebungen auswirkt. Erste Befunde weisen darauf hin, dass Prakrastination
kontextabh&ngig auftritt und insbesondere durch Aufwaoder Risikofaktoremeeinflusst
wird (Fournier et al., 2025; Fox et al., 2025). Auch praxisrelevante Fragen, etwa ob
Prékrastination unter bestimmten Bedingungen die Zusammenarbeit erleichtert oder
erschwert, verdienen starkere Beachtung.

Schlie3lich kann die weitere Erforschung von Prakrastination von interdisziplinaren

Ansatzen profitieren. Verbindungen zur kognitiven Neurowissenschatft bieten die
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Maoglichkeit, die zugrunde liegenden Prozesse praziser zu erfassen (Healy & Ahmed, 2024).
Ebenso er6ffnen Anséatze aus der Organisationspsychologie, Padagogik und
Gesundheitspsychologie neue Anwendungskontexte. Adachi (2024) betont zudem die
Bedeutung von 3lestkontrolimechanismen flur das Verstandnis von Prékrastination, was eine
Briicke zu etablierten Theorien der Selbstregulation schlagt. Eine solche interdisziplinare
Offnung kénnte nicht nur die theoretische Fundierung starken, sondern auch die praktische
Relevanz des Konstrukts erweitern.

Zusammenfassend lasst sich festhalten, dass die Erforschung von Prékrastination auf
mehreren Ebenen weiterentwickelt werden sollte: durch breitere Stichproben, methodische
Innovationen, theoretische Integration, alltagsnahe Kontextualisierung und inpirthse
Perspektiven.

Mit der Entwicklung de Facets of (Mal)adaptive Precrastination Scé@éPS) wurde
in dieser Dissertation erstmals ein Instrument vorgelegt, das adaptive und dysfunktionale
Facetten von Préakrastination differenziert und empirisch zuverlassig erfassen kann. Damit
wurde ein zentraler methodischer Beitrag zur weiteren Fundjetas Konstrukts geleistet.

Zugleich bleiben zentrale Fragen offieetwa zur kulturellen Ubertragbarkeit, zur
zeitlichen Stabilitdt oder zur praktischen Bedeutung in unterschiedlichen Leinehs
Arbeitsbereichen. @ FIPS bildet insofern eine notwendige, aber nicht abschliel3ende
Grundlage. Kinftige Studien kdnnen auf ihr aufbauen, um Prakrastination als dynamisches,

kontextabhdngiges Phanomen differenzierter zu erfassen.

5.4 Praktische Implikationen
Die in dieser Dissertation gewonnenen Erkenntnisse haben nicht nur theoretische,
sondern auch praxisrelevante Bedeutung. Prakrastination zeigt sich als ambivalente

Selbstregulationsstrategie, deren Folgen je nach Kontext sowohl forderlich als auchdbelasten
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sein kdénnen. Diebringt Ankntipfungspunkte fir verschiedene Anwendungsfatuder
Praxis

Im Bildungsbereich kann Prakrastination dazu beitragen, kurzfristig kognitive
Entlastung zu schaffen, indem Aufgaben friihzeitig begonnen werden. Fur Studierende oder
Schilemnen und Schilekann dies bedeuten, dass sie Struktur in ihr Lernverhalten bringen
und Unsicherheit reduzieren. Gleichzeitig besteht jedoch die Gefahr ineffizienter
Ressourcenverwendung, wenn Aufgaben voreilig, unvollstdndig oderawdaghaftem
Verhaltenbearbeitet werden. Aufbauend auf den Befunden von Studie 2 und 3 (&ehrig
Herzoerg 2025, 20250 erscheint es sinnvoll, Lernstrategien zu fordern, die zwischen
produktivem Friuhstart und unnétiger Uberlastung unterscheiden.

Auch im Arbeitskontext kann Prakrastination ambivalente Effekte entfalten. Einerseits
ermoglicht frihes Handeln eine schnelle Reaktionsfahigkeit, die in dynamischen
Arbeitsumgebungen von Vorteil sein kann. Andererseits kdnnen vorschnelle Entscheidungen
mit hdheren Fehlerquoten oder erhohtem Stress einhergehen, wie die Befunde aus Studie 3
verdeutlichen (Gehrig Herzberg 2025h. Ergédnzend zeigen neuere Arbeiten, dass
Aufwands und Risikofaktoren die Neigung zum Prakrastinieren modulieren (Fournier et al.,
2025; Fox et al., 2025). Daraus ergibt sich die Notwendigkeit, in Organisationen Bedingungen
zu schaffen, die reflektiertes statt voreiliges Handeln fordeemkbar im Arbeitskontext sind
Feedbacksysteme oder klare Priorisierungen, sodass etwaiges Prakrastinieren eingedammt
wird.

Die Ergebnisse dieser Dissertation zeigen deutlich, dass Prékrastination mit
chronischem Stress und zwanghaften Tendenzen verbunden sein kann §3éénzdperg
2025). Fur die GesundheksKlinische Psychologie und Praventionsforschung ergibt sich
daraus die Implikation, dass prakrastinierendes Verhalten nicht ausschlie3lich als funktional

oder positiv betrachtet werden sollte, sondern auch als potenzieller Risikofaktor zu
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bericksichtigen istinterventionen, didasZeitmanagement oder Aufgabenmanagement
verbessernkdnnten helfen, den kurzfristigen Wunsch nach kognitiver Entlastung durch
strukturiertere und langfristig effektivere Strategien zu ersetzen.

Ein weiteresAnwendungsfeldetrifft digitale Umgebungen.-Kails,
Benachrichtigungen oder ProjektmanagenriBrls konnen prakrastinierendes Verhalten
verstarken, indem sie standige Gelegenheiten zum sofortigen Handeln bieten. Wahrend dies
kurzfristig fur Ordnung sorgt, kann es ldnsgtig zu fragmentierter Aufmerksamkeit und
ineffizientem Arbeiten flhren. Hier eroffnet sich die Mdglichkeit, durch digitale Tools oder
Settings (z. B. Reminde3ysteme, Aufgabenpriorisierung) ein ausgewogeneres Handeln zu
fordern

Insgesamt verdeutlichen die Befunde, dass Prakrastination in der Praxis weder als
grundsatzlich positiv noch als ausschlie3lich negativ bewertet werden darf. Vielmehr gilt es,
Rahmenbedingungen zu schaffen, in denen frihes Handeln seine Vorteile ekdfiatten
ohne dass die langfristigen Kosten Giberwiegen. Damit liefert die Dissertation nicht nur einen
theoretischen Beitrag, sondern auch konkrete Ansatzpunkte fur Bildung, Arbeit, Gesundheit

und digitale Lebenswelten.

6. Fazit
Die vorliegende Dissertation widmete sich der systematischen Untersuchung von
Prakrastinatiori einem Phanomen, das im Gegensatz zur viel erforschten Prokrastination
bisher nur am Rande wissenschatftliche Beachtung gefunden hat. Ziel war es, Prakrastination
empirisch zu fassen, ihre Eigenstandigkeit gegeniber Prokrastination zu prifen, ein reliables
Messinstrument zu entwickeln und ihre Konsequenzen differenziert zu betrachten. Mit den
drei Studien konnten zentrale Grundlagen gelegt werden, die Prakrastiaiati

eigenstandiges, ambivalentes und theoretisch relevantes Korzstrsiiirken
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Studie 1 belegterstmals empirisch, dass Prékrastination nicht lediglich das
Gegenstlck zur Prokrastination darstellt. Neben der erwarteten negativen Korrelation
zwischen beiden Konzepten zeigte sich, dass Prakrastination eigene Zusammenhéange mit
Personlichkeitsdimensiem wie Gewissenhaftigkeit und Neurotizismus aufweist. Besonders
die Modellvergleiche machten deutlich, dass ein eigenstandiges Prakrastinationskonstrukt die
Daten besser erklarte als eine bloRe Umkehrung von Prokrastination. Damit kopimiechm
gezeigt werden, dass Prakrastination eine eigenstandige Form des Aufgabenhandelns darstellt,
die Uber bisherige Konzepte hinausgeht.

Studie 2 griffdiese Erkenntnis auf und entwickelte mit deatets of (Mal)adaptive
Precrastination Scale (FIPSJas erste differenzierte Instrument zur Erfassung von
Prékrastination. Mit der klaren Trennung zwischen funktionalen und dysfunktionalen Facetten
gelang es, die zuvor bestehende konzeptionelle Unschérfe zu reduzieren. Die Skala wies hohe
Reliabilitats und Validitatswerte auf und bietet damit eine tragfahige Grundlage fur
zukunftige Forschung. Besonders bedeutsam ist, dass durch den FIPS sewaintadle von
frihem Aufgabenhandeln als auch die damit verbundenen Kostigva in Form von Angst
oder Zwang empirisch sichtbar gemacht werden kénnen.

Studie 3Jrichtete den Fokus schlief3lich auf die psychischen Konsequenzen von
Prékrastination. Die Analysen zeigten ein ambivalentes Bild: Funktionale Prakrastination ging
mit geringerem Stresserleben einher, wahrend angdtzwangsbasiertes Prakrastinieren mit
erhéhtem chronischem Stress und starkeren Zwangstendenzen assoziiert war. Damit wurde
deutlich, dass Prakrastination nicht pauschal als adaptiv oder maladaptiv bewertet werden
kann, sondern ihre Wirkung entscheidend vom individuellen Hintergrundituadiven
Kontext abhangt.

In der Zusammenschau ergibt sich ein klares Bild: Prékrastination ist ein

eigenstandiges Muster des Aufgabenhandelns, das weder ausschliel3lich vorteilhaft noch
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ausschlief3lich schadlich ist. Sie ist in einer spezifischen Persdnlichkeitskonstellation
verankert, die sowohl Disziplin als auch Belastungssensibilitat widerspiegelt. Durch den FIPS
liegt nun erstmals ein Instrument vor, das diese Vielschichtigkeit elifféert erfasst und so

eine empirische Grundlage fur weiterfihrende Forschung und Anwendung bietet.

Uber den wissenschaftlichen Beitrag hinaus ergeben sich praxisnahe Implikationen.
Im Bildungs und Arbeitskontext kann das Wissen um Prakrastination helfen, Strategien zu
fordern, die zwischen produktivem Frihstart und ineffizientem Zwang unterscheidele Fu
Gesundheitspsychologie verdeutlichen die Befunde, dass prakrastinierendes Verhalten auch
als Risikofaktor fur Stress bertcksichtigt werden sollte.

Zusammenfassend etabliert diese Dissertation Prakrastination als eigenstandiges und
ambivalentes Phanomen des Aufgabenhandelns. Mit dem Nachweis ihrer Eigenstandigkeit,
der Entwicklung eines validen Messinstruments und der Analyse ihrer Konsequenzen leiste
sie einen wesentlichen Beitrag zur psychologischen Forschung und eréffnet neue
Perspektiven fir die Praxis. Prékrastination zeigt, dass frihes Handeln sowohl entlastend als
auch belastend wirken kanDie vorliegende Arbeifordert damit eine differenzite
Betrachtung eines Verhaltens, das alltaglich ist, aber erst am Anfang seiner

wissenschaftlichen Erforschung steht.
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Keywords:
Precrastination
Procrastination
Personality traits

Putting off a task until the last second, whether in academia, school, or work is called procrastination and is
widely researched. However, there are also many people who prefer to complete their tasks immediately instead
of postponing them. There is hardly any research in this area and no instruments to measure this behaviour of so-
called “precrastination”. The present study aims at exploring whether it is a separate construct or is it just the
opposite of procrastination. To investigate this, data from a sample of (N = 324) German adolescents were
collected including a repeated measurement for a subsample (N = 201). Based on existing work, a scale of 10
items was created to measure the precrastination. An initial classification of precrastination was made by
analyzing associations with procrastination and Big 5 personality dimensions. Results indicate that precrasti-
nation is more than simply the opposite of procrastinating. Model comparisons including precrastination show a
significant increase in the explained variance of personality traits over procrastination alone, which shows the

independent contribution of the construct.

1. Introduction

A test at school, a report to hand in at university, a presentation to
colleagues at work, paying bills. These are all examples of tasks we can
be confronted with every day during our lives. But how do we deal with
these tasks? One person puts off the task until shortly before it is due,
while another prefers to do it immediately in order to be able to focus on
other things. These types of task management are called precrastination
and procrastination (see Rosenbaum et al., 2014; Solomon and Roth-
blum, 1984). People who tend to postpone tasks procrastinate, and
people who prefer to complete their tasks immediately precrastinate.
The trait to procrastinate has long been the focus of academic research
(e.g. Beutel et al., 2016; Engberding et al,, 2017; Kim et al., 2017;
Klingsieck, 2013; Schouwenburg, 1995). Several instruments have been
developed to capture this phenomenon. One example is the Academic
Procrastination State Inventory (APSI) by Schouwenburg (1994).
However, the counterpart precrastination is largely unexplored and first
appeared in 2014 in an experiment by Rosenbaum and colleagues.

Precrastination was discovered by an unexpected observation in an
experiment by Rosenbaum et al. (2014). Their experiment involved a
set-up with two buckets and participants were asked to walk along and
carry one of the buckets to the end of the alley. One of the buckets was

always placed closer to the target than the other. To their surprise, the
tested persons did not carry the bucket that was placed closer to the
target, which meant less effort, instead they carried the bucket that
stood further away and carried it all the way to the end of the trail.
Rosenbaum and colleagues were so surprised that they changed the
conditions in further experiments, such as the weight of the buckets. But
the results remained unchanged. The tested persons preferred the bucket
closest to them and carried it to the finish line. Most participants
explained that they wanted to finish the task as quickly as possible.
Rosenbaum et al. (2014) called this phenomenon precrastination and
defined it as the tendency to finish tasks as quickly as possible and as
soon as they occur, even if this means accepting extra effort. They
assumed that the participants exhibited this behaviour to alleviate the
demands placed on working memory.

Precrastination was first associated with being the opposite behav-
iour to the trait procrastination (Rosenbaum et al., 2019). Further, they
also described that these traits are likely to occur in our everyday lives.
For example, processing bills or emails directly instead of collecting
them and working through them in one step.

In 2018, Fournier, Stubblefield, and Rosenbaum replicated Rose-
nbaum’s original experiment. They used containers with tennis balls and
varied the quantity, the distance carried, and the instruction during the
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experiment. Again, the same pattern of precrastinatory behaviour was
observed as in Rosenbaum's experiment. Two recent studies (Rose-
nbaum et al., 2019; Sauerberger, 2019) were the first to examine indi-
vidual differences in precrastinatory behaviour and their connection to
pre-existing constructs of personality. Sauerberger's (2019) work also
revealed positive associations between precrastination and the person-
ality traits extraversion, agreeableness, and conscientiousness.

This leads us to the question: Where does precrastination fit in? The
aim of this paper is to proof that precrastination is not just the opposite
of procrastination, but an independent construct.

1.1. Hypothesis and expectations

The first step was to review the relevant literature and theories. As no
scale measuring precrastination was available, we designed a set of 10
items based on descriptions of the construct. This initial scale was then
deployed alongside a procrastination scale and Big 5 personality in-
ventory. Correlations with these related constructs were investigated.
Finally, several model comparisons were made to determine if pre-
crastination is an independent construct.

For this paper we have formulated the following exploratory hy-
potheses: By Rosenbaum et al.'s (2019) statement that precrastination is
the opposite of procrastination we formulated: (1). Precrastination
shows negative correlations with procrastination. (2) Precrastination
shows negative correlations with the personality facets that correlate
with procrastination. And because we assume that precrastination is not
simply the opposite, but something in itself, we hypothesise (3) That
precrastination clarifies variance in personality facets above
procrastination.

2. Method
2.1. Sample

For this work we investigated a sample using a repeated measure-
ment design (with a gap of one month). This was done to measure there-
test-reliability of the created items. The sample consisted of 324 par-
ticipants (152 female (46 %); age M = 25 years SD = 8.7). Out of these
324 persons, 201 (62 %) participants took part in the retest. The ma-
jority of the sample were German adolescents.

2.2. Procedure and data analysis

The first step was to create items. Care was taken to ensure that the
items were formulated close to the construct. The relevant literature
(Fournier et al., 2018; Fournier et al., 2018; Rosenbaum et al., 2014;
Rosenbaum et al., 2019) and previously developed questionnaires on the
opposite pole of precrastination (for example, Patzelt and Opitz, 2014)
served as an aid. Finally, we wrote 10 items in German to capture the
construct of precrastination (see Supplementary Material).

Subsequently, questions on socioeconomic status (gender, age, work,
High school diploma, highest education), the 10 formulated precrasti-
nation items, two tests measuring procrastination (the APSI- d by Patzelt
and Opitz, 2014 and the PFS-7 by Glockner-Rist et al., 2009), and a short
personality inventory (BFI-K by Rammstedt and John, 2005) were
administered via the online-tool Sosci-Survey. A self-rating item was
also included in the questionnaire. In this item, participants were asked
to estimate, when they would start working on a task. They were asked
to set this on a visual-analogue scale from 1 (directly) to 100
(procrastination).

To address the hypotheses, the correlations between the constructs
were then examined. For the last hypothesis, two regression models
were set up. The first model examined the relationship between pro-
crastination scores and the personality dimensions. The second model
also included scores from our short precrastination scale. The models
were then compared based on their explained variance. Finally, the
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reliability of the items created by the retest was examined.
3. Results
3.1. Correlations

All correlations are presented in Table 1. Comparison with the PFS
(Glockner-Rist et al., 2009) revealed a significant correlation of r =
—0.70 (p < .01) between the PFS-Score and the Score of the precrasti-
nation Items. Since procrastination is assumed to be negatively related
to precrastination (Rosenbaum et al., 2019), a negative correlation was
expected. Next, we took a look at the relationship between the APSI-
d (Patzelt and Opitz, 2014), which is divided into three subdimensions
(state-procrastination, anxiety and insecurity, and aversion), and the
precrastination items. Here, significant correlations between state-pro-
crastination (r = —0.58; p < .01) and aversion (r = —0.14; p < .01) with
precrastination were found. Anxiety and insecurity didn't show signifi-
cant correlations to precrastination.

The relations found in the literature between personality and pro-
crastination were also considered. Since extraversion and conscien-
tiousness have been shown negative links to procrastinnation and
neuroticism was associated positively (Boysan and Kiral, 2017; Steel and
Klingsieck, 2016), an opposite correlation was expected for the pre-
crastination items. Here, significant correlations between conscien-
tiousness (r = 0.63; p < .01) and neuroticism (r = 0.10; p < .01) with
precrastination were found. In a final step, we determined the correla-
tions between the participants’ self-assessment and the items we created.
In line with our expectations, we found negative correlations with the
created items and positive correlations with the procrastination ques-
tionnaires. There was a significant negative correlation (r = —0.72; p <
.01). The questionnaires on procrastination (APSI-d, PFS) also showed
significant positive correlations with self-assessment. The correlations
that we had expected were therefore evident.

3.2. Model comparisons

In order to test the last hypothesis, that precrastination is an inde-
pendent construct, model comparisons were used. Regression models
were set up for this purpose. Here, the personality dimensions were
considered which also showed correlations with procrastination in the
literature: Conscientiousness, neuroticism and extraversion. For this
purpose, the procrastination tests (PFS and APSI) were taken as pre-
dictor and the 3 personality facets as criterion. Then the precrastination
items were added to new models. This resulted in 6 simple and 6 larger
models which were then tested against each other to see if significantly
more variance was explained, i.e., the restricted model against the one
containing the precrastination items. The comparisons showed a sig-
nificant gain in explained variance, suggesting that precrastination is an
independent construct. For example, significant R = 0.14 (p < .01) of
variance in conscientiousness could be explained with the addition of
the created items. All model comparisons are shown in Table 2. Thus,

Table 1

Correlations.
Constructs Precrastination
PFS Procrastination —0.70%*
APSI-d state-procrastination —0.58%*

APSI-d anxiety and insecurity —0.07

APSI-d aversion —0.14%*
Conscientiousness 0.63%*
Neuroticism 0.10*
Extraversion 0.09
Agreeabl eness —0.01
Openess 0.11
Single item Self-assessment —0.72%*

Note: Signif. codes: 0 “**** 0,001 “*** 0.01 “** 0.05°.* 0.1°"* 1.
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Table 2
Model comparisons.

Multiple R-squared

Modell PES PES + Pre APSI APSI + Pre
Conscientiousness 0.28 0.42%%* 0.27 0.44%%%
Neuroticism 0.00 0.02%* 0.32 0.33
Extraversion 0.00 0.02* 0.04 0.06*
Agreeableness 0.00 0.00 0.09 0.09
Openess 0.00 0.03. 0.02 0.03

Note: Signif. codes: 0 “**** 0,001 “*** 0,01 “** 0.05 .’ 0.1 * 1; variance gain
tested with Anova between models (base model vs. model with increase of
precrastination items), Pre  mean of the 10 precrastination items.

the third hypothesis can be confirmed. By adding the precrastinations
items, significantly more variance in the personality facets is explained.
This suggests that precrastination is an independent construct and not
just the opposite of procrastination.

3.3. Reliability

For the created precrastination Items, the Cronbach's « can be
considered as good (« = 0.89). The Gutmann split-half coefficient is
0.88. Furthermore, retest reliability was calculated since a subsample
was tested twice. Significant retest reliabilities were found (r; = 0.76, p
< .01). Likewise, the Cronbach's « values were determined again in the
repeat measurement. These hardly changed and are 0.88. Thus, reli-
ability of the scale can be assumed. The data for all analyses can be
accessed in the Open Science Framework repository (Foster and
Deardoff, 2017) (https://osf.io/m8wij5/?view_only=c9668b6291134a
9988201dal25017a6d).

4, Discussion

As stated in the introduction, the phenomenon of precrastination is
still very little researched and therefore it is important to have a closer
look at this construct in order to advance the research in this field. Only
some of our results are in line with the available literature (e.g. Sauer-
berger, 2019), which might be explained by our new approach to the
construct. In this paper we were also able to show that precrastination is
not just the opposite of procrastination, as might be assumed, but that it
has something of its own, which should be examined in more detail in
further work.

4.1. Contribution

The results of this work can be used as evidence that precrastination
is not just a part of another construct, buta construct in its own. Further
research can now focus specifically on precrastination. This is impor-
tant, for example, in the construction of questionnaires where the
question arises whether precrastination is necessary when a procrasti-
nation questionnaire is already available.

4.2. Limitations

Research on the construct of precrastination is still in its infancy. Our
results are also preliminary as our study focused on investigating
whether there is anything around precrastination that could serve as a
subject for future research. The self-created items must also be noted
here. Although they were formulated close to the theory, they were not
tested by means of an exploratory or confirmatory factor analysis.
Further work should first set the goal of creating a valid and reliable
instrument that properly captures precrastination. If such an instrument
should then exist, the results of this work should also be checked again to
see whether the same results remain.
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5. Conclusions

In conclusion, it can be said that the precrastination is an exciting
construct that could yield interesting results in future studies. The aim of
this work was to show whether precrastination is an independent
construct and whether its classification in terms of procrastination and
personality facets fits the literature. This could be fulfilled, all connec-
tions derived from the theory to personality traits and the related
construct of procrastination could be made visible. Furthermore, it could
be shown that procrastination is a construct in its own right and thus
moves closer into the focus of future research.
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Abstract

The tendency to postpone tasks until the very last minute, whether in an academic setting, at school, or at the workplace,
is a many common phenomenon experienced by individuals. This behavior, known as procrastination, has been extensively
researched. While a significant number of people prefer to tackle tasks immediately rather than delaying them, there is
limited research on the opposite behavior, often referred to as “precrastination.” This study aims at addressing this lack of
research by developing the first measurement tool to make the construct of precrastination researchable. The questionnaire
is named Facets of (Mal)adaptive Precrastination Scale (FIPS). To accomplish this, a sample of N=214 German young
to middle-aged adults was selected for the initial development of the instrument. Subsequently, another sample of N=354
individuals was used for confirmatory factor analyses. The FIPS was validated by testing relationships with previously
researched and well-known constructs, such as various personality traits. The outcome of this study is a three-dimensional
questionnaire measuring functional precrastination, as well as precrastination driven by fear and by compulsion. By cap-
turing both the behavior and its underlying motivations, the FIPS provides a reliable and efficient self-report instrument

that enables research beyond laboratory paradigms and facilitates studies with larger and more diverse samples.

Keywords Precrastination - Procrastination - Personality traits - Questionnaire

Every individual approaches the various tasks encountered
in everyday life differently. Some people tend to postpone
tasks, such as preparing for an upcoming exam until the very
last minute. Others prefer to tackle tasks immediately to free
up their minds for other things. These different approaches
in task management are referred to in the scientific literature
as “‘procrastination” and, in contrast, “precrastination” (cf.
Rosenbaum et al., 2014; Solomon et al., 1984; Sauerberger,
2019).

Procrastination, known as task postponement, has gained
significant attention in the scientific community and has
become the subject of numerous studies (cf. Beutel et al.,
2016; Boysan et al., 2017; Engberding et al., 2017; Fournier
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et al., 2018a, 2018b; Kim et al., 2017; Klingsieck, 2013;
Schouwenburg, 1995, Steel et al., 2016; Sirois et al., 2013).
The postponement of tasks is a popular research topic as
it represents a problematic behavior in humans. There are
already several measurement instruments available to assess
this construct, such as the “Academic Procrastination State
Inventory (APSI)” by Schouwenburg (1994) or the German
version of the APSI-d by Patzelt and Opitz (2014).

In contrast, precrastination, the tendency to complete
tasks immediately upon their occurrence, even if it entails
additional effort, remains relatively under-researched. This
phenomenon of precrastination was first discovered in a
experiment at Pennsylvania State University by Rosenbaum
etal. (2014). In this study, participants were asked to carry a
bucket from a starting point down a hallway to a goal loca-
tion. Two buckets were placed at different positions: one
closer to the start but requiring a longer carrying distance
overall, and another farther from the start but resulting in
less total effort. Surprisingly, most participants chose to
pick up the bucket closer to them, even though this meant
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carrying it a longer distance — an outcome that contradicts
the typical assumption that people minimize physical effort.
This immediate selection of the closer bucket was labelled
precrastination, as participants acted quickly to begin the
task, prioritizing early action over conserving effort. Rosen-
baum et al. (2014) hypothesized that this behavior may
serve to reduce cognitive load by offloading the intention
to act onto the environment, thus freeing working memory
resources for other tasks.

Perhaps this phenomenon has been under-researched
because it has long been perceived as the simple opposite of
procrastination (Rosenbaum et al., 2019). Thus, a measure-
ment instrument for precrastination may seem unnecessary
as it can be covered by procrastination questionnaires. How-
ever, a recent study by (Gehrig et al., 2023) demonstrated
that precrastination should be viewed separately from pro-
crastination. Both constructs still cover opposite behaviors,
but they represent two extremes rather than one being a pos-
itive manifestation and the other a negative manifestation of
task management, as previously believed. Thus, it is neces-
sary to have a reliable and valid measurement instrument
for precrastination to shed light on this extreme. Research
on precrastination is still in its infancy compared to procras-
tination research. While there are promising approaches and
ideas in this regard (e.g. Ma & Zhang, 2023), a measure-
ment instrument is crucial for appropriately capturing the
construct of precrastination and advancing research in this
area.

Previous research has extensively documented the rela-
tionship between procrastination and personality traits, par-
ticularly within the Big Five framework. Procrastination is
consistently associated with lower conscientiousness and
higher neuroticism (Steel, 2016; van Eerde, 2003; Boysan et
al., 2017). Individuals high in conscientiousness tend to be
more self-disciplined, organized, and goal-oriented, which
makes them less prone to procrastinate. In contrast, neuroti-
cism is linked to avoidance tendencies and emotional insta-
bility, increasing procrastinatory behaviour (Schouwenburg
& Lay, 1995). In contrast, research on the personality cor-
relates of precrastination is still emerging. Initial findings
suggest opposing associations, with precrastination being
positively associated with conscientiousness and, in some
cases, also with neuroticism (e.g., Gehrig et al., 2023; Sau-
erberger, 2019; Rosenbaum et al., 2019, Samuels, 2000).
These patterns underline the need to differentiate between
functional, fear-driven, and compulsive forms of precrasti-
nation. While functional precrastination may reflect adap-
tive tendencies such as planning and self-regulation, its
fear-based and compulsive forms may share motivational
similarities with procrastination, particularly under emo-
tional pressure.

@ Springer

Therefore the aim of this study is to develop a suitable
instrument to reliably measure the construct of precrasti-
nation. First, this should amplify research in this area and
improve understanding of the differences between precras-
tinators and procrastinators. Second, such an instrument
will enable researchers to more precisely investigate the
phenomenon of precrastination, explore the associated indi-
vidual differences, and examine its connections on personal-
ity and other constructs. Third, this instrument aims not only
at capturing functional precrastination but also at highlight-
ing the extreme aspect of precrastination. Why do people
precrastinate, when and what kind of problems will arise?
In the study by Gehrig et al., (2023), a positive correlation
with precrastination and neuroticism was found, challeng-
ing the assumption that precrastination is always positive
and devoid of maladaptive tendencies. This positive corre-
lation led us to consider whether precrastination may not
only reflect adaptive behaviour, but also maladaptive forms
driven by emotional distress.

A study on self-efficacy showed that individuals are less
likely to procrastinate when they fear failure (Haghbin et
al., 2012). At the same time, anxious behavior is associated
with individuals who exhibit neurotic behavior (Eysenck
& Eysenck, 1987). Moreover, anxiety-related urgency has
been shown to influence task engagement, especially when
individuals experience anticipated stress or mental overload
(Eysenck et al., 2007). Precrastination may function as a
shortterm coping strategy aimed at reducing emotional ten-
sion, even if this comes at the cost of optimal efficiency and
planning (Rosenbaum et al., 2014). Therefore, it is plausible
that people may precrastinate because of fear, as they are
afraid of not being able to complete their tasks on time. This
would also explain the positive correlation with neuroti-
cism (Gehrig et al., 2023). Based on these theoretical and
empirical considerations, we conceptualize anxiety-driven
precrastination as a distinct dimension of the broader con-
struct. It reflects early task initiation primarily motivated by
fear of failure, uncertainty, or anticipated overload, and was
accordingly included in the measurement instrument devel-
oped in this study.

Another possible facet of precrastination besides anxiety
is compulsive behaviour. While functional precrastination
reflects deliberate early action, compulsive precrastination
describes a more rigid, automatic response pattern. Indi-
viduals may feel an inner urge to act immediately, not
because it is strategically optimal, but to alleviate internal
discomfort or uncertainty. This is consistent with findings
from obsessive-compulsive behavior research, which high-
lights task urgency and the need to resolve tension as key
motivational drivers (Salkovskis, 1985; Timpano et al.,
2009). Such behavior is often underpinned by dysfunc-
tional cognitions, such as an inflated sense of responsibility,
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perfectionism, and rigid standards, as described in cognitive
models of compulsivity (Frost & Steketee, 2002). Moreover,
Purcell et al. (1998a, 1998b) demonstrated that individuals
with compulsive tendencies often exhibit deficits in work-
ing memory resilience. Since precrastination is theorized to
reduce working memory load (Rosenbaum et al., 2014), it is
plausible that individuals with compulsive traits engage in
early task initiation as a compensatory strategy. This form
of behavior is not necessarily efficient or goal-oriented but
rather a manifestation of reduced cognitive flexibility and
heightened behavioral inhibition (Gray, 1982). Similar to
anxiety-driven precrastination, compulsive precrastination
is also likely to be associated with neuroticism and maladap-
tive emotion regulation (Samuels, 2000). Based on these
considerations, compulsive precrastination was conceptual-
ized as a distinct, maladaptive dimension and integrated into
the measurement instrument developed in this study.

Purpose

Therefore, this study aims at developing a measurement
instrument which captures functional precrastination, pre-
crastination driven by anxiety, and precrastination driven by
compulsive behavior. The research question for this study is
as follows: Can the hypothesized three-dimensional struc-
ture be established by means of exploratory and confirma-
tory factor analysis, which serves for the valid and reliable
measurement instrument of precrastination and its facets?

The following hypotheses were formulated for the result-
ing questionnaire: (1) The measure serves as a factorially
valid instrument for assessing precrastination tendencies,
based on confirmatory factor analysis (CFA) [with the
CFA meeting the requirements for adequate fit based on
general recommendations (Schermelleh-Engel, 2003)]; (2)
The measure serves as a reliable instrument for measuring
precrastination and its sub-facets [with internal consistency
for each dimension, »>.7]. The specified thresholds for fit
indices were chosen to be somewhat lenient yet still indi-
cate adequate fit, given the limited prior research on this
construct and the general restrictive assumptions of CFA in
general (Raykov, 1998).

Method

Sample

For the study, two separate samples were collected. The
first sample was used for scale construction through explor-

atory factor analysis, item selection, and validation with
related constructs. The second sample was used for validity

assessment through confirmatory factor analysis. The first
sample was collected in early 2023, while the second was
collected at the end of June 2023. Both samples were com-
pletely independent of each other.

The first sample consisted of 214 participants (116
female [54.2%], 98 male [45.8%]), with a mean age of
28.4 years (SD=10.8, range=19-65). The second sample
largely resembled the first and consisted of 354 participants
(189 female [53.4%], 165 male [46.6%]), with a mean age
of 28.8 years (SD=12.7, range=18-79). Both samples
included mainly young to middle-aged adults.

Data were collected through an online self-report ques-
tionnaire that was created and administered using the SoSci
Survey platform (Leiner, 2019). Recruitment took place via
online channels, including university mailing lists, social
media platforms, and online forums. All participants were
German-speaking and resided mainly in Germany.

Participation was voluntary, and informed consent was
obtained electronically from all participants prior to par-
ticipation. Although basic personal data were collected, no
information was gathered that would allow for identification
of individual participants. Thus, the survey ensured a high
degree of pseudonymization and protected participants’ pri-
vacy in accordance with ethical research standards. Inclu-
sion criteria were a minimum age of 18 years and sufficient
German language proficiency. No additional exclusion cri-
teria were applied.

Procedure

The first step in developing our measurement instrument
was the construction of items for the three subscales. For
the subscale of functional precrastination, items were devel-
oped closely aligned with the conceptual definition of the
construct. This process was primarily guided by theoretical
and empirical literature on precrastination (e.g., Rosenbaum
et al., 2014, 2019; Fournier et al., 2018a, 2018b), as well
as by a previous exploratory study (Gehrig et al., 2023), in
which 10 items had been used that were well received by
participants and judged to have good face validity. These
items were retained and supplemented by 10 newly devel-
oped items to broaden content coverage and enhance con-
struct representation.

Existing procrastination questionnaires (e.g., the APSI-D
by Patzelt et al., 2014, and the PFS-7 by Glockner-Rist et
al., 2009) were consulted in a supportive role to inform item
phrasing and task-related framing, but no items were con-
structed as direct opposites. For the second subscale of the
measurement instrument, precrastination from compulsive
behavior, 40 items were designed. The focus here was on
incorporating key phrases into the items such as “I must”
or “I can’t stand it if I don’t do something immediately,”
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reflecting compulsive behavior. Similarly, for the last sub-
scale of the questionnaire, precrastination from fear, words
reflecting fearful precrastinatory behavior were employed,
such as “I’'m afraid of being overwhelmed by too many
tasks™ or “I experience physical discomfort when I don’t
finish my tasks on time.” This approach aimed at staying as
close as possible to the construct of precrastination while
incorporating the aspect of fear. For this last subscale, 40
items were initially developed.

Since the test developed here is based on existing pro-
crastination tests, we reduced the item pool to efficiently
measure the construct of precrastination and to improve
its ecological validity across its three subscales. A final
questionnaire comprising roughly 10 items per subscale
was intended for development. In the literature, it is sug-
gested that the item pool used for development should be
at least twice as large as the final item pool (Loewenthal,
2001; DeVellis., 2012). Following expert review, exclud-
ing redundant or overly similar items, or those not precisely
capturing the construct, 14 items remained for precrastina-
tion, 30 items for precrastination from compulsive behavior,
and 30 items for precrastination from fear. The study was
then conducted using this item pool of 74 items. Subse-
quently, socioeconomic questions (gender, age, etc.), the 74
precrastination items, and a personality questionnaire (the
BFI-K by Rammstedt et al., 2005) were administered via
the questionnaire tool SoSci Survey (Leiner, 2019). With
the resulting sample, initial analyses including calculation
of Cronbach’s alpha, psychometric item characteristics, and
exploratory factor analysis were performed.

To address the hypothesis, the questionnaire needed to
be confirmatively tested to confirm the structure using an
independent sample and the previously defined minimum fit
values from Schermelleh-Engel (2003). For this purpose, a
new sample was collected, and a confirmatory factor analy-
sis was subsequently conducted for the sample.

Data analysis

All analyses calculated using the statistical programs SPSS
(IBM Corp., 2017) and R (R Core Team, 2018).

Item selection and questionnaire development

As described above, the initial items were pre-selected by
the research team. As a second step, an exploratory fac-
tor analysis was conducted. Factors were extracted, and
Kaiser-Meyer-Olkin values were calculated (Dziuban &
Shirkey, 1947). Additionally, a parallel analysis was per-
formed (Horn, 1965) to determine the dimensionality of the
measuring instrument. Subsequently, the items were further
selected. Following the recommendation of Hair (2010),
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only items with a significant primary loading of over 0.5
and no cross-loadings (the highest loading and the second-
highest loading must have a difference of at least 0.2, we
used 0.4) were tolerated. With these criteria, an EFA was
computed, and the worst-performing item was excluded;
then, the process was repeated until only items meeting the
described criteria remained. Then the specific item charac-
teristics were checked, such as normal distribution skewness
and kurtosis (Kim, 2013). All items in the verified German
version and a translation into English can be found on open
science framework repository (Foster & Deardorff, 2017). (
https://doi.org/10.17605/0SF.IO/X2E9M)

Confirmatory factor analysis

Confirmatory factor analysis was utilized to examine the
factorial structure of the questionnaire. For this purpose, the
model with 3 latent factors was evaluated for its item sta-
tistics in R (R Core Team, 2018). Key indicators included
the Robust values (Brosseau-Liard et al., 2012, 2014) Com-
parative Fit Index (CFI), Tucker-Lewis Index (TLI), Root
Mean Square Error of Approximation (RMSEA), and the
Root Mean Square Residual (SRMR). All values should fall
within an acceptable range as defined by Schermelleh-Engel
and colleagues (2003): above 0.95 for CFI and TLI, between
0.05 and 0.08 for RMSEA, and between 0.05 and 0.10 for
SRMR. All calculations, data sets, R scripts and other tables
are available on OSF (Foster & Deardorft, 2017).

Results
Exploratory factor analysis

The EFA was conducted with the first sample. The KMO
across all items was 0.93, indicating excellent sample ade-
quacy. The EFA was performed using principal axis analysis
with a promax rotation (kappa=4). Parallel analysis (Horn,
1965) suggested a 4-factor solution. However, the fourth fac-
tor comprised only three items and demonstrated inadequate
reliability, which led us to exclude it from further analyses.
Therefore, and based on theoretical considerations of the 3
factors (functional precrastination, precrastination due to fear,
and precrastination due to compulsion), a 3-factor solution
was chosen. Subsequently, as described in the method sec-
tion, an EFA was conducted, excluding the worst item and
recalculating the EFA until all items met the criteria accord-
ing to Hair (2010). After this process, the allocation showed
that almost all items were assigned to or loaded on their ini-
tial subscale. The complete loading pattern can be found in
Table 1 (Factor composition and loadings). For the first sub-
scale (functional precrastination), 13 items remained. Here,
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Tablg1 Factor composition and name P EFA Factor loadings
loadings Functional Precrastination 0.96 1 2 3 "

PRO2 12 0.88 0.71
PRO2 05 0.80 0.72
PRO2_14 0.83 0.72
PRO2 07 0.80 0.67
PR0O2_02 0.80 0.65
PRO2_08 0.78 0.74
ANO1_02 0.73 0.68
PRO2 13 0.72 0.59
ANO1 09 0.71 0.51
PRO2_06 0.69 0.56
PRO2_11 0.66 0.54
PRO2 01 0.60 0.40
PRO2_10 0.54 0.23
Precrastination out of fear 0.95

ANO1_12 0.82 0.59
ANO1_07 0.76 0.57
ANO1 17 0.75 0.57
ZW02 27 0.67 0.54
ANO1_19 0.66 0.50
ANO1_28 0.65 0.48
ANO1_03 0.61 0.32
ZW02_25 0.61 0.47
ANO1_16 0.58 0.33
ANO1 29 0.54 0.33
Precrastination out of compulsion 0.92

ZW02_04 0.91 0.72
ZW02 07 0.89 0.68
ZW02_15 0.86 0.73
ZW02_ 10 0.86 0.75
ZW02_11 0.84 0.69
ZW02 01 0.83 0.74
ZW02 02 0.81 0.69
ZW02 12 0.80 0.74
ZW02 03 0.77 0.72
ZW02 13 0.74 0.68
ZW02_06 0.70 0.64
ZW02_14 0.65 0.59
ZW02_16 0.62 0.56
ZW02 17 0.61 0.53

Loadings from EFA (n = 214). Only items with a significant primary loading of over 0.5 and no
cross-loadings (the highest loading and the second-highest loading must have a difference of at least
0.4). For better clarity, only the main loads have been displayed. PR =Items formulated for functional
Precrastination. AN =Items formulated for Precrastination out of fear. ZW =lItems formulated for
Precrastination out of compulsion. Fully formulated items for the abbreviations and all loadings can
be found in supplementary Tables 3 and 4

11 items were explicitly developed for this subscale, and two
items were developed for precrastination due to fear. How-
ever, these two items are neutrally formulated and fit to the
first subscale as well. For the second subscale, precrastination
due to fear, 10 items remained. Out of these, 8 items were
specifically developed for this subscale, and two items were
developed for the subscale precrastination due to compulsion.

Again, the wording was examined, and these items also fit
well with the fear subscale as they focus on stress, which also
fits precrastination due to fear. For the last subscale, precrasti-
nation due to compulsion, 14 items remained. In this subscale,
there are only items developed specifically for this subscale.
A list of the items and their wording, subscale assignment,
and polarity can be found in supplementary Table 3.
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The FIPS (Facets of (Mal) adaptive precrastination
Scale)

After the final optimization steps, a questionnaire consisting
of a total of 37 items was created, divided into 3 subscales.

The first subscale is functional precrastination. This sub-
scale consists of 13 items and measures a person’s func-
tional precrastination behavior. It depicts how much a
person tends to prefer starting or completing tasks sooner
rather than later.

The second subscale is precrastination due to fear. This
subscale consists of 10 items and measures whether a per-
son precrastinates due to fear. People with high scores on
this scale tend to precrastinate because they are afraid of
not being able to complete tasks on time or fear failing to
accomplish tasks. This subscale primarily captures precras-
tination motivated by fear and is intended to reflect behav-
iour that may resemble features of anxiety but does not
necessarily indicate a clinical disorder. This scale thus leans
toward anxiety-related patterns of behaviour without imply-
ing clinical diagnosis.

The third and final subscale is precrastination due to
compulsion. This subscale consists of 14 items. This sub-
scale attempts to identify people who precrastinate due to
compulsion (I must do something right now). It measures
precrastination but with the aspect that a person tends to
precrastinate because they act out of compulsions. This
scale tends towards a compulsive approach to tasks. Indi-
viduals with high scores on this scale are more likely to feel
compelled to start or complete tasks immediately.

Confirmatory factor analysis

Next, factorial validity was tested through confirmatory
factor analysis on sample 2. This was done using the sta-
tistical program R (R Core Team, 2018) and the dedicated
package lavaan (Rosseel, 2012). In line with our theoretical
framework, we did not assume the existence of a general
factor underlying all items. Instead, we specified a corre-
lated three-factor model, reflecting the distinct but related
dimensions of functional, anxiety-driven, and compulsive
precrastination. Therefore, a bifactor or hierarchical model
was not estimated, and each item was modeled to load on
its respective factor only. The model specification allowed
for some error covariances between items within the same
dimension, as certain items were phrased similarly but cap-
tured subtly different aspects of behaviour. For example, the
items “When I receive a new task, I have to start it imme-
diately.” and “When [ receive a task, I must finish it imme-
diately.” both reflect a general preference for prompt task
engagement, yet refer to different phases of task processing
(initiation vs. completion). While responses to these items

@ Springer

tend to be correlated due to their semantic proximity, they
also tap into distinct behavioural patterns. Allowing such
error covariances helped to account for systematic overlap
in item responses without distorting the underlying factor
structure, and improved overall model fit (with item-level
residual correlations ranging from 0.11 to 0.69).

The %2 -values were significant (x>,=1138.29 (p<.001)),
which was expected because the ¥ -values become signifi-
cant very quickly as a function of sample size. However,
good to very good fit values were found in the sample.
The minimum requirements formulated earlier in the text
of Schermelleh-Engel (2003) were sufficiently fulfilled.
The sample showed fit values of CFI=0.95, TLI=0.94,
RMSEA=0.04, and an SRMR=0.07. These values exceed
or fall short of the previously stated requirements for this
work. Thus, it can be stated that the first hypothesis formu-
lated above can be accepted.

Internal consistency and correlations

To check the reliability values, Cronbach’s Alpha values
were calculated for both samples. In the first sample, the
first subscale had a Cronbach’s alpha of a=0.96, the second
subscale a=0.95, and the third subscale a=0.92. The over-
all alpha across all dimensions was ¢=0.97. In the second
sample, which served for confirmatory validation, the over-
all alpha was a=0.88. The first subscale had a Cronbach’s
alpha of a=0.87, the second subscale =0.89, and the third
subscale a=0.96. Thus, it can be concluded that the reliabil-
ity of the test has been established. Overall skewness range
from —0.16 to 0.36, the corrected item-scale correlations
ranged from 0.46 to 0.83 for functional precrastination, 0.51
to 0.71 for precrastination from anxious behavior and 0.71
to 0.85 for precrastination from compulsive behavior. For
more details and the complete numbers see supplementary
Table 5. Since the important reliability values here exceed
the threshold of 0.7 as formulated above, the second hypoth-
esis can also be accepted.

Validity

To further investigate the validity after confirmatory factor
analysis, the correlations between the individual dimen-
sions of the measurement instrument created here and the
Big Five personality dimensions were examined, and these
were compared with current literature. Primarily, the most
important connections were considered, which are also
found in the literature, namely conscientiousness and neu-
roticism. All other correlations can be found in Table 2 (cor-
relations between the facets of the questionnaire and the
personality dimensions). Gehrig et al. (2023) demonstrated
significantly positive correlations with neuroticism. For this
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Table 2 Correlations between the

Functional Precrastination out Precrastination out

facets of the.quegtionm'\ire and Precrastination of fear of compulsion
the personality dimensions Functional Precrastination
Precrastination out of fear 0.04
Precrastination out of compulsion ~ 0.63** 0.36%*
Extraversion 0.06 —0.33** -0.10
Agreeableness 0.11 -0.01 0.04
Conscientiousness 0.63%* =0.11 0:27%*
Neuroticism -0.01 0.60** 0.27**
Openness 0.01 —0.08 -0.11

n=214, Signif. codes: 0 “**** 0.001 “*** 0.01 *** 0.05 *’ 0.1"1

study, we expected that functional precrastination would no
longer show associations to neuroticism, but the neurotic
component of precrastination should be visible in the other
two facets. As expected, functional precrastination does not
show any significant associations to neuroticism anymore.
For the dimension of precrastination from anxious behav-
ior, a significant positive correlation with neuroticism can
be observed (r=.60; p<.001). Similarly, for the dimension
of precrastination from compulsive behavior, a significant
positive correlation can be noted (r=.27; p<.001). Regard-
ing the associations to conscientiousness, we expected to
find positive correlations with functional precrastination
and negative correlations with the other two facets. This
assumption did not entirely hold true. Functional precras-
tination showed, as expected, significantly positive corre-
lations (r=.63; p<.001). Precrastination from anxious only
showed a non-significant tendency in the right direction
(r=-.11). The final facet, precrastination from compulsive
behavior, showed significantly positive correlations with
conscientiousness (r=.27; p<.001), which was not expected.
Furthermore, precrastination from anxiety showed a sig-
nificant negative correlation with extraversion (r=-.33;
p<.001). Overall, most correlations with personality facets
turned out as expected and demonstrate interlinks, as found
in the literature (e.g., Gehrig et al., 2023; Sauerberger, 2019;
Rosenbaum et al., 2019).

Discussion

As outlined in the introduction and theoretical section, the
phenomenon of precrastination has so far received only
limited scientific attention. Therefore, the development of
a suitable measurement instrument is crucial to systemati-
cally advance research in this area (cf. Rosenbaum et al.,
2014; Sauerberger, 2019). The questionnaire presented in
this study provides an empirically grounded foundation for
this purpose.

The results show that the developed instrument yields
reliable and valid results. A theoretically meaningful and
statistically robust factor structure was identified using

exploratory factor analysis and subsequently confirmed
through confirmatory factor analysis. The fit indices demon-
strated good to very good model fit (cf. Schermelleh-Engel,
2003), and the reliability values of the subscales were con-
sistently satisfactory. Furthermore, the correlations with
personality traits (e.g., neuroticism and conscientiousness)
supported expected associations with the subdimensions of
precrastination (cf. Gehrig et al., 2023; Sauerberger, 2019;
Rosenbaum et al., 2019, Samuels, 2000).

These findings support the assumption that precras-
tination is a multidimensional construct that cannot be
explained solely by functional behavior but also includes
maladaptive aspects such as anxiety and compulsion. For
example, a positive correlation between anxiety-driven
precrastination and neuroticism was observed—an out-
come that empirically substantiates the theoretical distinc-
tion between functional and maladaptive precrastination
(cf. Sauerberger, 2019; Rosenbaum et al., 2019). In addi-
tion, compulsive behaviors—as described in the literature
on obsessive-compulsive tendencies (e.g., Timpano et al.,
2009; Salkovskis, 1985)—can be meaningfully linked to
precrastinatory behavior.

Some of the observed associations between the Big
Five personality traits and the subdimensions of pre-
crastination did not fully align with initial expectations.
For example, a significant positive correlation emerged
between compulsive precrastination and conscientious-
ness. At first glance, this may seem contradictory, as
conscientiousness is typically associated with structured
and goal-directed behavior. However, previous research
suggests that high levels of conscientiousness may also
be linked to rigid sense of duty or perfectionistic tenden-
cies, which can foster compulsive behavioral patterns
(see Stoeber & Otto, 2006). Furthermore, anxiety-driven
precrastination did not show a significant negative cor-
relation with conscientiousness, but rather a statistical
trend. This indicates that emotional factors such as uncer-
tainty or avoidance might play a more dominant role in
this subdimension than controlled, planful behavior. Also
noteworthy is the significant negative correlation between
anxiety-driven precrastination and extraversion. One
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