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Zusammenfassung

Wir allen kennen sie, die guten Vorsitze und die Probleme, die wir bei ihrer Verwirklichung
haben. Was aber kann man tun, um solche Motivations- oder Handlungskrisen zu bewiéltigen?
Einschligige Befunde legen nahe, dass die in einer solchen Situation mdglichen Strategien
nicht an sich wirksam oder unwirksam sind, sondern dass eine Krisen-Bewiltigung nur
gelingt, wenn eine Person die zu ihr "passenden" Strategien einsetzt. Die Uberwindung einer
Motivationskrise kann im Prinzip auf zweierlei Weise geleistet werden: Man konzentriert sich
unter Ausblendung der storenden Gegen-Motivation ganz auf das, was zu tun ist oder man be-
miiht sich, diese storende Motivation auszurdumen. Es wurde angenommen, dass diese gegen-
satzlichen Handlungstendenzen zu den beiden "unterschiedlichen regulatorischen Systemen"
passen, die von Higgins als Anndherungs- und Meidungsorientierung bestimmt wurden. An-
niherungsorientierte lassen sich von ihren Hoffnungen und Idealen leiten und bevorzugen
Strategien, die sie diesen Zielen ndher bringen. Meidungsorientierte sind dagegen eher auf
den Erhalt ihrer Sicherheit ausgerichtet und bevorzugen Handlungen, die negativ besetzte
Gegebenheiten ausrdumen. In einer Pilot-Studie wurde diese Annahme an 167 Personen per
Fragebogen tberpriift. Die erzielten Befunde stiitzten diese Hypothese nicht. Einige Befunde
lassen es jedoch sinnvoll erscheinen, diese Hypothese erneut, allerdings unter Abdnderung
des methodischen Vorgehens, zu iiberpriifen.

Summary

Good and bad strategies to realize a “good resolution”

We all know them, the good resolutions and the problems with their realization. But what can
we do to manage or overcome such motivation and action crises? Research findings suggest
that there aren’t inherently effective or ineffective strategies but that a crisis mastering only is
successful when a person uses the strategies "suitable" for him/her. Overcoming a motivation
crisis normally can be carried out in two different ways: Concentrating on what has to be done
and at the same time suppressing disturbing counter-motivation or concentrating on the elim-
ination of the disturbing counter-motivation. It was assumed that these contrasting action
tendencies match with the two “regulatory focus systems” which were determined by Higgins
as approach- and avoidance-orientation or rather promotion- and prevention-orientation. Pro-
motion-oriented people are guided by their hopes and ideals and prefer strategies, which bring
these goals nearer. Prevention-oriented subjects are aligned rather to the receipt of their secur-
ity and prefer actions to eliminate negatively toned conditions.

In a questionnaire pilot-study this assumption was examined with 167 subjects. The results
didn’t support the hypothesis. Nevertheless, some findings in the assumed direction suggest
that — under alteration of the methodological procedure- a replication of the study is worth-
while.



1. EiNnLEITUNG

Wir allen kennen sie, die ,,guten Vorsitze* und die Probleme, die wir bei ihrer Verwirkli-
chung haben. Man hat sich beispielsweise fest vorgenommen, zu einem bestimmten Zeitpunkt
etwas Unangenehmes zu erledigen, z.B. eine léstige, aber nétige Arbeit zu machen, sich aus
gesundheitlichen Griinden mehr zu bewegen oder auch ein filliges, unerfreuliches Gespriach
zu fithren. Doch wenn der Zeitpunkt gekommen ist, den guten Vorsatz auch zu verwirklichen,
ist die Lust dazu oft gering und die Bereitschaft groB3, sich zu driicken.

Andere Vornahmen betreffen Situationen, in denen man auf etwas verzichten soll, was einem
Spall macht oder was man gerne tut. Das ist etwa dann der Fall, wenn es darum geht, nicht
mehr zu rauchen, auf geliebte Getrinke zu verzichten, eine Didt durchzuhalten oder auch
Freizeitaktivititen zeitlich einzuschrianken.

Was aber kann man tun, um solche Motivations- oder Handlungskrisen zu bewiéltigen und auf
welche Weise kann man die guten Vorsédtze am besten umsetzen?

Folgt man Gollwitzer (1999), dann kann in einer solchen Situation eine sog. ,,Implementie-
rungs-Absicht* oder Durchfithrungsintention hilfreich sein. Sie steht fiir die Vorsatzbildung,
bei der eine Person sich selbst verpflichtet, wann, wo und wie sie die Handlungen ausfiihrt,
die zur Erreichung des gesetzten Ziels erforderlich sind. Sie plant also beispielsweise: “So-
bald die Situation X auftritt, werde ich das zielfiihrende Verhalten Y ausfithren®. Die Wirk-
samkeit dieser selbst-regulatorischen Strategie konnte Gollwitzer (1999) in einer Anzahl von
empirischen Studien nachweisen.

Angewandt auf eine Situation, in der die Erreichung eines gesetzten Ziels Selbstiiberwindung
oder Verzicht erfordert, wiirde das bedeuten, dass man bereits im Voraus das Verhalten spezi-
fiziert, das man dann praktiziert, wenn Unlust oder Versuchungen sich einstellen, die zielfiih-
rendes Verhalten erschweren.

Wie aber ldsst sich dieses Verhalten im Einzelfall spezifizieren? In den Studien von Goll-
witzer stellte sich diese Frage nicht, weil klar und eindeutig war, welches Verhalten bei Ein-
treten der Situation X auszufiihren ist. Doch welche Art von Handlungen sollen fiir den Fall
einer Motivationskrise im Voraus geplant werden?

Auf den ersten Blick weiterfiihrend scheinen hier sog. Handlungskontrollstrategien zu sein,
die sich in Anlehnung an Kuhl (s. Goschke, 2002) wie folgt benennen und beschreiben las-
sen:

= Aufmerksamkeitskontrolle: Kognitive Kontrolle durch Fokussierung der Aufmerk-
samkeit auf absichtsrelevante Information und die Hemmung stérender Inhalte.

= Motivationskontrolle: Positive Anreize, die mit einem Ziel verbunden sind, werden
gezielt beachtet oder Anreize konkurrierender Ziele abgewertet.

= Emotionskontrolle: Sich in einen emotionalen Zustand versetzen, der forderlich fiir die
Realisierung der Absicht ist, z.B. wéhrend einer langweiligen Aufgabe in sich eine po-
sitive Stimmung erzeugen (also eine, die gegenldufig ist zu dem, was die Aufgabe
nahe legt) oder auch nach Misserfolgen, die negativen Gefiihle abschalten konnen.

Diese Handlungskontrollstrategien stellen sicher eine Spezifizierung des Handelns dar, das
die Bewiltigung von Motivationskrisen ermdglicht; sie sind aber offensichtlich noch zu un-
spezifisch, um dasjenige Verhalten zu konkretisieren, das den Handelnden bei der Bildung
einer Durchfiihrungsintention auf das Wie der Ausfiihrung verpflichtet. Denn in diesen Kon-



trollarten finden sich unterschiedliche, ja gegensitzliche Strategien, und es stellt sich die
Frage, welche dieser Strategien im konkreten Fall gewidhlt werden sollte, um eine Mo-
tivationskrise erfolgreich zu bewiltigen.

Sollte man also seine Aufmerksamkeit kontrollieren, indem man sich auf die absichts-
relevante Information konzentriert oder indem man versucht, sich abzulenken bzw. stérende
Inhalte zu unterdriicken? Und welche Strategie empfiehlt sich im Fall der Motivations-
kontrolle? Sollte man positive Anreize, die mit dem Ziel verbunden sind, besonders beachten
oder die Anreize konkurrierender Ziecle abwerten? Und sollte man Emotionskontrolle iiben,
indem man bemiiht ist, sich in einen positiven Zustand zu versetzen oder eher darauf aus-
gerichtet ist, storende Gefiihle auszublenden?

Fiir die Annahme, dass diese Strategien in ihrer Wirksamkeit nicht gleichwertig sind, spre-
chen empirische Befunde. So konnten Schaal & Gollwitzer (zitiert nach Gollwitzer, 1999)
beispielsweise feststellen, dass Studierende, denen wihrend einer Rechenaufgabe in un-
regelmiBigen Intervallen attraktive Videoclips vorgefiihrt wurden, gemessen am Leistungs-
ergebnis besser gegen Ablenkung geschiitzt waren, wenn sie sich vorgenommen hatten, sich
nicht ablenken zu lassen. Nicht egal war es nun allerdings, mittels welcher Strategie die Ab-
lenkung bekdmpft wurde: Denn die Vornahme: Wenn immer der ablenkende Reiz auftritt,
will ich ihn ignorieren, erwies sich als wirksamer als die Vornahme: Wenn immer der ablen-
kende Reiz auftritt, will ich mich verstérkt auf die Aufgabe konzentrieren.

Fiir die Frage, ob bei einer geplanten Motivationskontrolle eine Antizipation von positiven
oder negativen folgebezogenen Affekten wirksamer ist, ist eine Arbeit von Giner-Sorolla
(2001) aufschlussreich. In mehreren Studien konnte er zeigen, dass Vorsatztreue in einer Ver-
zicht-Situation eng mit der Féhigkeit verknlipft ist, antizipatorisch das Gefiihl von Scham
bzw. Bedauern zu erfahren, das zu erwarten ist, wenn man der Versuchung erlegen ist.
Wenig eindeutig bzw. eher widerspriichlich sind jedoch die Ergebnisse zur Wirkung von an-
tizipierten positiven Gefiihlen, und zwar egal ob es dabei um Verzicht oder Selbst-
iberwindung geht. Verluste scheinen also, um mit Kahnemann & Tversky (1979) zu spre-
chen, schwerer zu wiegen als Gewinne.

Auch in Bezug auf die Emotionskontrolle lassen sich mogliche wirksame Strategien zu-
mindest fiir die Situation der Selbstiiberwindung unter Heranziehung empirischer Befunde
préazisieren. So konnten Sansone &Smith (2000) zeigen, dass in einer Situation, in der eine
anstehende Tatigkeit als langweilig empfunden wird, die Wahrscheinlichkeit fiir die freiwil-
lige Ausfithrung dieser Tatigkeit steigt, wenn darauf hingearbeitet wird, dass die unattraktive
Tétigkeit an Attraktivitit gewinnt, wenn also das Prozessziel, das Interesse aufrecht zu erhal-
ten, selbst zum Ziel wird. Das kann beispielsweise erreicht werden, wenn die unliebsame Ta-
tigkeit etwa durch die Setzung von Zwischenzielen neu strukturiert wird oder wenn sie in
einem angenehmen Umfeld, beispielsweise also mit Freunden im Freien bei schonem Wetter,
ausgefiihrt wird.

Diese Befunde zur Wirksamkeit unterschiedlicher Handlungskontrollstrategien sind nicht un-
informativ, aber ihre empirische Basis ist sicherlich nicht breit genug, um mehr als nur vor-
laufige Schluss-Folgerungen ziehen zu kénnen.

Verstéirkt wird diese Skepsis durch empirische Ergebnisse, die die Aussagekraft eines Strate-
gienvergleichs an sich, also ohne Beriicksichtigung zusétzlicher Gegebenheiten, in Frage
stellen. Dazu zéhlen beispielsweise Arbeiten, in denen es um die Wirkung von Unterdriickung
vs. Ablenkung ging. So sprechen die Arbeiten von Wenzlaft & Bates (2000) dafiir, dass ein
Riickpralleffekt eher vermieden werden kann, wenn die mentale Kontrollstrategie im Aufsu-
chen eines erwiinschten statt der Unterdriickung eines unerwiinschten Zustandes besteht.
Abgesehen davon, dass ein solcher Riickpralleffekt wenig wahrscheinlich ist, wenn die Uner-



driickungsabsicht auf persénlicher Uberzeugung griindet, wie Gordijn (2004) zeigen konnte,
gibt es aber beispielsweise in den Studien von Anderson & Geen (2001) und Anderson et al.
(2004) auch Hinweise darauf, dass auch ein bewusstes Vergessen durchaus moglich ist.

Zieht man aus diesem Ergebnisstand die nahe liegende Folgerung, dass ein Strategienver-
gleich an sich wenig Aufschluss iiber die Wirksamkeit von einzelnen Strategien gibt, dann
stellt sich die Frage, welchen zusétzlichen Bedingungen ein besonderes Gewicht zukommen
konnte.

Das Konstrukt, das hier weiterfiihrend schien, ist der von Higgins (1997; 1998) definierte und
inzwischen gut erforschte*“regulatorische Fokus®. Dieses Konstrukt und seine mogliche Rele-
vanz fir die Thematik, welche Strategien sich als mehr und weniger wirksam bestimmen
lassen, ist Gegenstand der folgenden Ausfithrungen.

Higgins unterscheidet zwischen zwei regulatorischen Systemen bzw. Orientierungen, der
sog. Anndherungsorientierung (,,promotion focus*) und der sog. Meidungs-Orientierung ,,pre-
vention focus®). Diese Orientierungen konnen sowohl intra- als auch inter-individuell vari-
ieren. Kennzeichnend fiir den Anndherungsfokus ist eine hohe Sensitivitét fiir das Vorhanden-
sein oder Fehlen von positiv bewerteten Gegebenheiten, fiir den Meidungsfokus ist es
dagegen eine hohe Sensitivitét fiir das Vorhandensein oder Fehlen von als negativ bewerteten
Gegebenheiten. Fiir jede dieser beiden Orientierungen existieren kennzeichnende positive
und negative Emotionen. Erfolg bei einer gegebenen Anndherungs-Orientierung geht mit Zu-
friedenheit und Hochstimmung einher. Misserfolg dagegen mit Depression und Mutlosigkeit.
Fiir die Meidungs-Orientierung sind die entsprechenden Emotionen Entspannung und Erleich-
terung bzw. Angst und Furcht.

Zentral fiir diesen Theorieansatz von Higgins ist der Gedanke der Passung. Er besagt, dass
sich die Motivation im Dienst der Zielerreichung tétig zu werden, erhoht, wenn eine Anné-
herungsorientierung auf eine Situation trifft, in der ein Aufsuchen von Zielen mit affektiv po-
sitivem Bedeutungswert mdglich ist und Eifer und Vorankommen unterstiitzt werden. Bei
Menschen mit einer Meidungsorientierung sollte ein solcher Motivationsschub dagegen an
eine Situation gebunden sein, in der strategische Wachsamkeit und Sorgfalt gefragt sind und
das Meiden von Zielqualititen moglich wird, die eine affektiv negative Bedeutung tragen.

Die Zunahme der ,,motivationalen Intensitdt™ bei Vorhandensein einer solchen Passung, die
u.a. in erhohter Persistenz oder auch in einem hohen zielbezogenen Leistungsergebnis zum
Ausdruck kommen kann, konnte in einer Anzahl von empirischen Untersuchungen nachge-
wiesen werden. (z.B. Freitas et al., 2002; Higgins, 2000; Shah et al.,1998).

Zu einer Passung bzw. Unpassung zum regulatorischen Fokus kommt es, wenn vorhandene
Gegebenheiten den regulatorischen Fokus unterstiitzen bzw. ihm entgegenstehen. Das kann
durch Gegebenheiten unterschiedlicher Art erfolgen. Dazu gehdren neben situativen und in-
terpersonellen Faktoren vor allem die Methoden oder Strategien, durch die eine Zielerrei-
chung angestrebt wird. Unter diese Methoden fallen auch Strategien, mittels derer die Mo-
tivation im Verlauf einer Handlungskrise kontrolliert werden kann. So konnten Idsen et al.
(2004) zeigen, dass eine Konzentration auf positive zukiinftige Handlungsfolgen eine hohe
Passung flir Menschen mit einer Anndherungs-Orientierung darstellt, mit der Folge, dass die
Antizipation eines wiinschenswerten Ereignisses an positivem Anreiz gewinnt und dass um-
gekehrt eine Konzentration auf negative zukiinftige Handlungsfolgen eine hohe Passung fiir
Menschen mit einer Meidungsorientierung bildet, mit der Folge, dass der negative Anreiz
eines negativen Ereignisses noch zunimmt.

Dass eine solche Passung zwischen dem regulatorischen Fokus und der Art der Motivations-
kontrolle zudem bedeutsam fiir die Wahrscheinlichkeit einer Verhaltensdnderung sein kann,
wiesen Spiegel et al. (2004) in ihrer Studie nach. Nach ihren Ergebnissen sind Anndherungs-



orientierte nidmlich eher bereit, mehr Obst und Gemiise zu essen, wenn ihnen in einem
Gesundheitsappell Vorteile einer solchen Erndhrungsumstellung, wie ein Mehr an Energie,
verbesserte Stimmung und Konzentration ausgemalt wurden, wihrend die Meidungs-
orientierten ihren Obst- und Gemiiseverbrauch dann erhéhten, wenn ihnen geschildert wurde,
dass sie sich auf diese Weise vor Krankheiten schiitzen bzw. ihr Immunsystem stirken
konnen.

Diese Ergebnisse legen nahe, dass es, sinnvoll ist, eine “positive* Motivationskontrolle als
passend fiir die Anndherungsorientierung und eine ,,negative Motivationskontrolle als
passend fiir eine Meidungsorientierung zu bestimmen, wenn man vorhersagen will, wie mo-
tiviert und tatkriftig ein Ziel angegangen wird und wie wahrscheinlich es speziell auch in An-
betracht einer Handlungskrise erreicht wird.

An diesem Punkt angekommen kann man sich fragen, ob sich neben der Antizipation von po-
sitiven bzw. negativen Folgen (der Kuhlschen Motivationskontrolle) nicht noch andere selbst-
regulatorische Strategien identifizieren lassen, die aufgrund ihrer Passung zu einer Anni-
herungs- bzw. Meidungsorientierung die Bewiéltigung einer Motivationskrise und damit auch
eine volitionale Effizienz begiinstigen konnten.

Geht man mit Crowe & Higgins (1997) davon aus, dass Anndherungsorientierte voran-
strebende (,,eagerness-related) und Meidungsorientierte Wachsamkeit bezogene (,,vigilance-
related®) strategische Mittel bevorzugen, dann liegt die Hypothese nahe, dass zu den Anni-
herungsorientierten im Fall einer Motivationskrise ,,besser solche Strategien passen, die auf
eine Realisierung der willentlichen Handlung ausgerichtet sind und zu den Meidungs-
orientierten ,,besser* Strategien, die darauf abzielen, stérende motivationale Tendenzen aus-
zurdumen.

Fiir eine empirische Uberpriifung lassen sich ausgehend von dieser Grundannahme fiir die
Annidherungs- und Meidungsorientierten potenziell ,,passende* Strategien identifizieren, die
der Aufmerksamkeitskontrolle und Emotionskontrolle zugerechnet werden kdnnen. Diese
werden im Folgenden spezifiziert, wobei zwei Arten von Situationen, in denen es zu einer
Motivationskrise kommen kann,  unterschieden werden. In der ersten, der sog.
Selbstiiberwindungs-Situation, ist es fiir die erfolgreiche Bewiltigung einer Handlungskrise
unerldsslich, hier und jetzt etwas zu tun, was unattraktiv, lastig oder langweilig ist. Prototy-
pisch dafiir stehen Lern- und Leistungskontexte, in denen zielfiilhrendes Handeln nicht immer
Spall macht. Die zweite Situation, die sog. Verzicht-Situation, erfordert vom Handelnden fiir
die Bewiltigung einer Handlungskrise, dass er hier und jetzt auf etwas verzichtet, was er ger-
ne tate oder hétte. Das ist etwa im Rahmen einer Didt der Fall.

In der Kategorie der Aufmerksamkeitskontrolle wird als ,,passend” fiir Anndherungs-
orientierte eine Strategie definiert, die ,,die Konzentration auf das beinhaltet, was zu tun ist*.
Das Pendant fiir den Meidungsorientierten ist ,,die Unterdriickung der stérenden motivationa-
len Tendenz".

Die Strategien, die im Weiteren als kennzeichnend fiir eine unterschiedliche Art der Emo-
tionskontrolle spezifiziert werden, basieren auf der Ausweitung des Gedankens von Idson und
Spiegel, wonach es zu Annédherungsorientierten besser passt, wenn sie den positiven Anreiz
der volitionalen Tendenz erhohen und zu Meidungsorientierten, wenn sie den negativen
Anreiz der motivationalen Tendenz vergroBern. Durch die Ausfithrung der volitional be-
griindeten Handlung konnen dann ndmlich sowohl Meidungs- als auch Anndherungs-
orientierte ihren affektiven Zustand zum Bessern verdndern, wobei diese Besserung bei den
Meidungsorientierten in der Vermeidung von negativen und bei den Anndherungsorientierten
in der Erfahrung von positiven Zustinden besteht.



Die Herstellung von emotional positiv bzw. negativ getonten Erfahrungen kann dabei auf un-
terschiedliche Art verfolgen. Bereits erwéhnt wurde in Anlehnung an Idson und Spiegel, die
Moglichkeit einer Antizipation von positiven Folgen fiir den Fall des Standhaft-Bleibens bzw.
von negativen Folgen fiir den Fall des Schwach-Werdens. Denkbar sind dariiber hinaus aber
noch drei weitere Moglichkeiten, die sich wie folgt kontrastieren lassen: 1. Ein Gefiihl des
Unbehagens mit dem Gedanken verbinden, dass man schwach werden konnte vs. ein gutes
Gefiihl bei dem Gedanken haben, dass man standhaft bleibt. 2. Sich klar machen, dass das,
was man im Moment lieber tite, auch seine Schattenseiten hat vs. sich die Ausfithrung der un-
geliebten Tétigkeit interessanter machen 3. Sich das Schwach werden durch Kontextinderung
weniger angenchm machen vs. sich die ungeliebte Tétigkeit angenehmer machen, indem man
sich das Umfeld verschonert, in dem man sie ausfiihrt.

,Passende Strategien, so die im Folgenden zu iiberpriifende Grundannahme, sollen also zur
volitionalen Effizienz oder der erfolgreichen Bewiltigung einer Motivationskrise beitragen.
Da diese Passungen bei Anndherungs- und Meidungsorientierten verschieden sind, sollten
sich bei volitional effizienten Anniherungsorientierten eher die fiinf genannten aufsuchenden
und bei volitional effizienten Meidungsorientierten eher die fiinf genannten meidenden Strate-
gien finden.

In Bezug auf die beiden Situationen, Selbstiiberwindung und Verzicht, kann eine eindeutige
Hypothese iiber mdgliche Unterschiede zwischen Anndherungs- und Meidungsorientierten
nicht formuliert werden. Was hier allerdings zum Tragen kommen konnte ist, dass in der Ver-
zichtsituation die motivationale Tendenz eine hohere Attraktivitét besitzt als in der Situation
der Selbstiiberwindung. Aus diesem Grund wire es mdglich, dass eine strategische Kon-
zentration auf die motivationale Tendenz, wie sie ja flir die Meidungsorientierten kennzeich-
nend sein soll, die Bewéltigung der Motivationskrise in einer Verzicht-Situation erschwert.



2. METHODE

2.1 Versuchspersonen, Verfahren und Datenerhebung

Zur Uberpriifung der Hypothesen wurde eine Fragebogenerhebung durchgefiihrt, an der ins-
gesamt 167 Personen, davon 104 Frauen und 59 Minnern, im Rahmen von universitiren
Lehrveranstaltungen teilnahmen. Bei zwei Fragebogen fehlte die Angabe des Geschlechts,
zwei weitere Fragebogen wurden aussortiert, weil sie nur sehr liickenhaft ausgefiillt waren.
Die Stichprobe umfasst somit N = 165.

Bei der iiberwiegenden Mehrzahl, nimlich 90,6%, handelte es sich um Studierende unter-
schiedlicher Facher im Alter zwischen 20 und 30 Jahren; der Rest von 9,4% umfasst eine
Altersgruppe von 31 bis 65 Jahren; bei dieser handelt es sich zum einen um Gasthorer und
zum anderen um Dozenten.

Mittels des Fragebogens (s. Anhang) sollten Informationen zu folgenden Inhaltsbereichen
erhoben werden:

= Zu unterschiedlichen Arten von Strategien, die die Befragten als mehr oder weniger
hilfreich in Situationen beurteilen, in denen im Interesse eines libergeordneten Ziels
Selbstiiberwindung bzw. Verzicht geleistet werden muss.

= Zur Erfahrenheit der Befragten in Bezug auf diese unterschiedlichen Strategien, ge-
trennt fiir die Verzicht- und Selbstiiberwindungs-Situation.

= Zur Hohe einer generellen selbst zugeschriebenen volitionalen Effizienz in einer
Selbstiiberwindungs- bzw. Verzicht-Situation.

= Zur individuell gegebenen Auspriagung der Meidungs- und Anndherungsorientierung.
In den nachfolgenden Ausfiihrungen werden die einzelnen Punkte néher erldutert.

Zu 1 und 2. Wie im Theorieteil bereits festgestellt, umfasst der Strategienbereich zwei Arten
von Strategien, die zur Bewiltigung einer Motivationskrise eingesetzt werden konnen: Zum
einen Strategien, die auf eine Abschwichung der storenden motivationalen Tendenz und zum
anderen Strategien, die auf eine Stirkung der volitionalen Tendenz ausgerichtet sind. In
beiden Gruppen finden sich sowohl fiir die Selbstiiberwindungs- als auch Verzichtsituationen
aufmerksamkeitsbezogene (Nr. 2 und 5), emotionsbezogene (Nr. 1, 4, 6, 7, 9 und 10) und mo-
tivationsbezogene (Nr. 3 und 8) Kontrollstrategien.

Als geeignet zur Abschwichung der motivationalen Tendenz wurden in beiden Situationen
die Strategien mit den Nummern 1, 3, 5, 7 und 9 und als geeignet zur Stirkung der volitiona-
len Tendenz die Strategien mit den Nummern 2, 4, 6, 8 und 10 bestimmt. Aufgabe der Ver-
suchspersonen (Vpn) war es, filir jede Strategie anzugeben, ob die betreffende Strategie aus
Erfahrung bekannt ist oder nicht und ob die betreffende Strategie ,,sehr hilfreich®, ,, maBig
hilfreich® oder ,,nicht hilfreich* erscheint, wenn es darum geht einen Vorsatz auch gegen in-
nere Widerstinde zu realisieren.

Zu 3. Die ,,volitionale Effizienz* wurde anhand einer Prozentskala erfasst. Die Vpn wurden
gebeten, auf einer Skala von 0% bis 100% anzugeben, wie viele der auf Selbstiiberwindung
bzw. auf Verzicht bezogenen Absichten sie im Ganzen gesehen tatsdchlich auch verwirkli-
chen.

Zu 4. Zur Erfassung der Anndherungs- und Meidungsorientierung wurden zwei, nur in
englischer Sprache vorliegende, Verfahren ausgewéhlt und ins Deutsche iibersetzt. Dabei
handelt es sich:



= Um den ,,Regulatory Focus Questionnaire* (RFQ)

= Um einen vier Items umfassenden Fragebogen ,,for a quick assessment of self- regu-
latory focus®. (CU)

Der RFQ ist in einer Arbeit von Higgins et al. (2001) abgedruckt. Er umfasst fiinf sog. ,,pre-
vention items* (Meidungs-Items) und sechs ,,promotion items* (Anndherungs-Items).
In der deutschen Ubersetzung lauten die Meidungs-Items wie folgt:

2. Haben Sie beim Erwachsenwerden jemals ,lber die Strdnge geschlagen®, indem Sie et-
was gemacht haben, war Ihre Eltern sicher nicht toleriert hatten?

4. Haben Sie beim Erwachsenwerden Ihre Eltern oft genervt?
5. Wie oft befolgten Sie die Regeln oder Anordnungen lhrer Eltern?

6. Verhielten Sie sich beim Erwachsenwerden jemals auf eine Weise, die Ihren Eltern als
anstoRig galt?

8. Ich bin hin und wieder in Schwierigkeiten gekommen, weil ich nicht vorsichtig genug war.
Die deutsche Version der ,,promotion items* (Ann&herungs-Items) lautet wie folgt:

1. Sind Sie verglichen mit anderen normalerweise unfahig, sich vom Leben das zu holen,
was Sie bekommen mdchten?

3. Wie oft haben Sie etwas erreicht, was Sie regelrecht dazu angespornt hat, noch harter zu
arbeiten?

7. Schneiden Sie bei dem, was auch immer Sie anpacken, recht gut ab?

9. Wenn es darauf ankommt, etwas zustande zu bringen, was mir wichtig ist, dann arbeite
ich meiner Meinung nach nicht so gut, wie ich das im Idealfall gerne téte.

10. Was die Erfolge in meinem Leben betrifft, finde ich, dass ich Fortschritte gemacht habe.

11. Ich habe in meinem Leben sehr wenige Hobbys oder Aktivitdten gefunden, die mich fas-
ziniert oder zu besonderen Anstrengungen motiviert haben.

Jedem Item folgt eine fiinfstufige Antwortskala, auf der die Vpn durch Ankreuzen zum Aus-
druck bringen konnten, ob und in welchem Ausmal} eine Aussage auf sie iiberhaupt zutrifft,
bzw. ob sie mehr oder weniger hdufig auf sie zutrifft.

Fiir die Auswertung mussten die Items mit den Nummern: 1,2,4,6,8,9,11 umgepolt werden.

Im Artikel von Higgins et al. (2001) wird ausfiihrlich {iber die Erprobung und iiber die, ge-
messen an unterschiedlichen Kriterien, hohe Testgiite dieses Verfahrens berichtet. Fiir die
hier verwendete iibersetzte Version konnen entsprechende Angaben nicht gemacht werden.
Allerdings wurde sehr darauf geachtet, dass die deutsche Version ein moglichst genaues Ab-
bild der englischen Version ist.

Das zweite Verfahren, das hier zur Erfassung der individuellen Anniherungs- und Meidungs-
orientierung eingesetzt wurde, ist das Verfahren von Cunningham et al. (2005), das hier unter
dem Kiirzel ,,CU* gefiihrt wird. Dieses Verfahren umfasst vier Fragen, zwei flir die Erfassung
der Anndherungsorientierung und zwei fiir die Erfassung der Meidungsorientierung.

Die annaherungsbezogenen Items lauten in der Ubersetzung:

1. Meine Aufmerksamkeit gilt den Gelegenheiten, die ich nutzen kann, um mein Leben zu
verbessern.

3. Meine Motivation besteht hauptséchlich im Streben nach potenziellem Erfolg.
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Die beiden iibersetzten meidungsbezogenen Items lauten:

2. Ich bin darauf ausgerichtete, mogliche Missgeschicke und negative Ereignisse von mir
fern zu halten.

4. Meine Motivation besteht hauptséachlich im Vermeiden von Misserfolg.

Anhand einer sechs Kategorien umfassenden Antwortskala mit den Endpunkten ,,ich stimme
voll zu* bis ,,ich stimme gar nicht zu“ konnten die Vpn zum Ausdruck bringen, fiir wie zu-
treffend sie die einzelnen Aussagen halten.

Auch dieses Verfahren wurde in der englischsprachigen Version erprobt und in Bezug auf sei-
ne Testgiite analysiert. In Bezug auf seine Validitdt stellen Cunningham et al. fest: ,,..in a
multitrait multimethod examination of the scales’ validity, this measure was at least as valid,
if not more so , than other available measures*.

Auch hier muss mangels einschldgiger Information allerdings offen bleiben, von welcher
Testgiite die deutsche Version ist, selbst wenn es sich hierbei um ein moglichst exakte Kopie
der englischen Version handelt.

Zur Bestimmung des individuellen regulatorischen Fokus wurden fiir jede Person und fiir je-
des dieser beiden Verfahren die Differenz zwischen dem erzielten Antwort-Skalen-Wert, fiir
die Anndherungs- und Meidungsorientierung gebildet. Diese Werte werden im Folgenden der
Einfachheit wegen als ,,Prom® (promotion) und ,,Pre (prevention) bezeichnet. Positive Werte
kennzeichnen Personen, bei denen die Anndherungsorientierung iiberwiegt (die sog. ,,Proms®)
und negative Werte kennzeichnen Personen, bei denen die Meidungsorientierung iiberwiegt
(die sog. ,,Pres®). Diese Differenzwerte gingen als Index flir Art und Auspragung des indivi-
duellen regulatorischen Fokus, sofern nicht anders vermerkt, in die Berechnungen ein.

2.2 Ergebnisse

2.2.1 Zur Beziehung zwischen Prom- und Pre-Werten

Eine der Grundvoraussetzungen fiir die folgenden Analysen ist die Frage der Unabhéngigkeit
der beiden Orientierungen bzw. zwischen den individuellen Prom- und Pre-Werten; denn
diese Unabhingigkeit ist die Voraussetzung dafiir, dass die Kombinationen zwischen regula-
torischem Fokus und Strategienart, die fiir eine Passung bzw. Unpassung stehen, iiberhaupt
gebildet werden konnen.

Legt man die Werte des RFQ zugrunde, so ergibt sich eine Korrelation von r = 0,06 bzw.
r =-0,07 bei Verwendung der CU-Items (beide Korrelationen n.s.). Wir kdnnen also von der
Unabhéngigkeit der beiden Konstrukte ausgehen.

2.2.2 Hypothesenbezogene Ergebnisse

Die Haupthypothese besagt, dass eine hohe volitionale Effizienz bei den Personen gegeben
sein soll, die die ,,passenden* Strategien verwenden. Das sind bei den ,,Proms* diejenigen
Personen, die Anndherungsstrategien (,,Prom-Strategien*) verwenden und bei den ,,Pres Per-
sonen, die die Meidungsstrategien (,,Pre-Strategien®) einsetzen. Eine geringe volitionale Effi-
zienz sollte dagegen Personen kennzeichnen, die ,,unpassende* Strategien verwenden. Das
sind bei den ,,Proms* Personen, die Pre-Strategien und bei den ,,Pres* Personen die Prom-
Strategien bevorzugen.

Zur Beantwortung dieser Frage wurden die Vpn anhand ihrer RFQ-Items am Mittelwert di-
chotomisiert, so dass jede Vp sowohl auf der Variable Prom- als auch auf der Pre-
Orientierung entweder einen hohen oder niedrigen Score erhalten konnte. Von den vier da-
durch bildbaren Vpn-Gruppen wurden in die folgenden Analysen nur die ,,eindeutigen* Kom-
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binationen ,,Prom-hoch / Pre-niedrig (=RFQ-PROM-Gruppe)* bzw. ,,Prom-niedrig / Pre-hoch
(=RFQ-PRE-Gruppe)“ einbezogen. Die restlichen Vpn wurden wegen fehlender eindeutiger
Orientierung zundchst nicht beriicksichtigt. Analog geschah dies fiir die CU-Items.

Die Zahl der als hilfreich erachteten Strategien kann fiir beide Situationen zwischen 1 und 5
variieren, da wir die Variable ,,bevorzugte Strategie* als die Summe aus den 5 moglichen hilf-
reichen Prom- bzw. Pre-Strategien berechnen. Eine Vp mit dem Strategie-Wert 5 erachtet also
alle 5 Strategien als hilfreich, wihrend jemand mit einem Score von 2 eben nur 2 Strategien
als hilfreich erachtet. Die Tabellen 1 und 2 beziehen sich in der Variable ,,bevorzugte Strate-
gie“ auf Vpn mit Prom- bzw. Pre-Orientierung, die Prom- bzw- Pre-Strategien als hilfreich er-
achteten.

Es ist ersichtlich, dass die Kernannahme nicht bestitigt werden konnte. Vpn, die die zu ihrer
Orientierung ,,passenden Strategien* als hilfreich erachten, schitzen sich also weder in der
Selbstiiberwindungs-Situation noch in der Verzichtsituation als volitional effizienter ein als
Vpn, die Strategien bevorzugen, die nicht zu ihrer Orientierung passen.

Tabelle 1: Volitionale Effizienz bei gegebener Passung und Nichtpassung zwischen Orientierung (RFQ)
und Strategien (Zahl der Vpn in Klammern)

durchschnittliche durchschnittliche
RFQ- bevorzugte I . litional .
Prom/Pre Strategic Vohtlonale"Efﬁzwnz volitionale Effizienz
(SU) V)
Prom Prom 70,46% (43) 62,63% (38)
Prom Pre 70,46% (43) 62,85% (42)
Pre Prom 60,83% (42) 55,00% (26)
Pre Pre 65,83% (30) 56,00% (30)

SU: Selbstiiberwindungs-Situationen V: Verzichtsituationen

Tabelle 2. Volitionale Effizienz bei gegebener Passung und Nichtpassung zwischen Orientierung (CU) und
Strategien (Zahl der Vpn in Klammern)

BevammE du'r.chschnittlicl'le dgrghschnittliche
CU-Prom/Pre . volitionale Effizienz volitionale Effizienz
SU) V)
Prom Prom 71,61% (28) 59,58% (24)
Prom Pre 71,61% (28) 61,79% (28)
Pre Prom 65,45% (66) 53,97% (58)
Pre Pre 65,45% (66) 54,30% (64)

SU: Selbstiiberwindungs-Situationen V: Verzichtsituationen

Diese Aussage trifft auch dann zu, wenn beriicksichtigt wird, ob die Vpn die beurteilten Stra-
tegien aus personlicher Erfahrung kennen.

Da relativ viele Vpn (N=74) die Prom- und Pre-Strategien als vergleichbar hilfreich erachte-
ten, wurde in einem weiteren Schritt die hypothesenbezogene Analyse nur fiir solche Vpn
durchgefiihrt, fiir die die Anzahl der als hilfreich beurteilten Prom-Strategien mindestens um
den Wert von 2 von der Anzahl der als hilfreich beurteilen Pre-Strategien differierte, wobei
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die Differenzwerte insgesamt gesehen zwischen 0 und 5 lagen. Die Ergebnisse dieser Vorge-
hensweise finden sich in den beiden nachstehenden Tabellen 3 und 4.

Tabelle 3: Volitionale Effizienz bei gegebener Passung und Nichtpassung zwischen Orientierung (RFQ)
und Strategien nur fur die Subgruppe (N=94), die eine der beiden Strategienarten bevorzugte.
(Zahl der Vpn in Klammern)

durchschnittliche durchschnittliche
RFQ-Prom/Pre Strategiendifferenz volitionale Effizienz .
- Vol. Effizienz (V)
SU)
Prom Prom 72,36% (19)
Berechnung nicht méglich,
Prom Pre 60,00% (6) da insgesamt nur 3,7%
0 (n = 4) Pre-Strategien als
Pre Prom 63,00% (10) hilfreich ansehen
Pre Pre 53,00% (5)

SU: Selbstiiberwindungs-Situationen V: Verzichtsituationen

Tabelle 4: Volitionale Effizienz bei gegebener Passung und Nichtpassung zwischen Orientierung (CU) und
Strategien nur fur die Subgruppe (N=94), die eine der beiden Strategienarten bevorzugte.

T durchschnittliche durchschnittliche
N i e T BT
Prom Prom 73,93% (14)
Berechnung nicht moglich,
Prom Pre 67,50% (4) da insgesamt nur 3,7%

0 (n=4) Pre-Strategien als
- Prom 65,56% (27) hilfreich ansehen
Pre Pre 63,12% (8)

SU: Selbstiiberwindungs-Situationen V: Verzichtsituationen

Aus diesen Tabellen ist zumindest fiir die Situation der Selbstiiberwindung ersichtlich, dass
entsprechend der Erwartung Vpn mit vorherrschender Prom-Orientierung, die die
»passenden Prom-Strategien als hifreicher beurteilen als die ,,unpassenden Pre-Strategien
auch volitional effizienter sind; aber es zeigt sich auch, und zwar entgegen der Erwartung,
dass die Vpn mit vorherrschender Pre-Orientierung, die die ,,unpassenden* Prom- vor den
passenden Pre-Strategien bevorzugen, tendenziell ebenfalls volitional effizienter sind.

Sowohl von Personen mit einer vorherrschenden Prom-Orientierung als auch von Personen
mit einer vorherrschenden Pre-Orientierung werden also, wie Tabelle 5 veranschaulicht,
Prom-Strategien als hilfreicher erachtet als die Pre-Strategien.

Tabelle 5: Durchschnittliche Anzahl der Situationen, in denen Erfahrungen tber die Anwendung der je-
weiligen Strategien gesammelt wurden.

Erfahrung mit ... N  Mittelwert Standard-
abweichung
... Prom-Strategien ausgeglichen 74 4,29 0,88

PromStr-bevorzugt 67 4,46 0,82
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PreStr. bevorzugt 24 425 0,98
Gesamt 165 4,35 0,87
... Pre-Strategien ausgeglichen 74 3,81 1,05
PromStr-bevorzugt 67 3,29 1,19
PreStr. bevorzugt 24 3,29 0,95
Gesamt 165 3,52 1,12

Zwischen den Proms und Pres besteht in Bezug auf die Erfahrung mit Prom-Strategien kein
statistischer Unterschied. Lediglich in der Erfahrung mit Pre-Strategien unterscheidet sich die
Gruppe, die beide Strategien als gleich hilfreich ansieht (,,ausgeglichen®), von den anderen
Gruppen (F = 4,45; df, = 2, df; = 162, p = ,013). Weiterhin scheint es, dass allgemein weniger
Pre-Strategien bekannt sind und auch eingesetzt werden, insbesondere von der PRE-Gruppe

selbst.
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3. DiskussioN DER ERGEBNISSE

Die grundlegende Annahme, dass volitional effiziente Anndherungs- und Meidungsorientierte
sich im Fall eines Motivationskonflikts in ihrer strategischen Ausrichtung unterscheiden,
konnte durch die vorliegenden Befunde nicht bestétigt werden. Es lie3 sich also weder besta-
tigen, dass erfolgreiche Anndherungsorientierte Strategien bevorzugen, die auf eine Starkung
der volitionalen Tendenz ausgerichtet sind, noch dass erfolgreiche Meidungsorientierte sich
vor allem solcher Strategien bedienen, die auf eine Schwéchung der motivationalen Tendenz
abzielen.

Im Folgenden sollen zundchst methodische Griinde fiir diesen Befund erdrtert werden. Die
beiden Fragebogen, die zur Erfassung der Anndherungs- und Meidungsorientierung eingesetzt
wurden, erwiesen sich als geeignet fiir die Identifikation von volitional effizienten und ineffi-
zienten Annédherungsorientierten; bei den Meidungsorientierten dominierten dagegen die voli-
tional Ineffizienten, so dass die flir die Hypotheseniiberpriifung erforderliche Sub-Gruppe der
volitional Effizienten erst gar nicht gebildet werden konnte.

Mittels der beiden Fragebogen konnten in der vorliegenden Untersuchung also nahezu keine
Meidungsorientierten bestimmt werden, fiir die es kennzeichnend ist, dass Erfolge aufgrund
von Vorbeugung, Vorsicht und Pflichtbewusstsein erzielt werden. Das Konstrukt der Mei-
dungsorientierung steht hier vielmehr fiir die Bedeutung: Misserfolgserwartung und wenig
Vertrauen in eigene selbstregulatorischen Fahigkeiten.

Dieses Ergebnis steht im Widerspruch zu den amerikanischen Untersuchungen, in denen diese
Fragebdgen zum Einsatz kamen. Es kann nur spekuliert werden, wie dieser Widerspruch auf-
gelost werden kann. Naheliegend ist natiirlich die Vermutung, dass es sich bei den deutschen
Versionen lediglich um, wenn auch eng an das Original angelehnte, Ubersetzungen handelt,
iiber deren Testgiite, besonders im Unterschied zur amerikanischen Version des RFQ, nichts
ausgesagt werden kann.

Dieses rein methodische Argument scheint allerdings etwas zu kurz gegriffen. Denn einiges
spricht dafiir, dass der Typus des erfolgreichen Meidungsorientierten fiir die deutschen Test-
personen etwas Unrealistisches hat. Aullerdem scheint besonders die iiber den RFQ ermittelte
Meidungsorientierung bei den hier Befragten den Anstrich des sozial Unerwiinschten zu
haben. Der Grund dafiir scheint zu sein, dass (wie eine Item-Inspektion zeigt) diese Mei-
dungsorientierung vor allem fiir die Bedeutung steht: Konformgehen mit elterlichen Anord-
nungen und Regeln. Moglicherweise wird ein Sich-Absetzen von den elterlichen Wert-
schitzungen oder sogar eine Auflehnung gegen diese Wertschdtzungen, und zwar bereits im
Zuge des Erwachsenwerdens, von deutschen Studierenden positiver bewertet als von ame-
rikanischen.

Die offensichtliche Untauglichkeit des CU und RFQ zur Identifikation von volitional effizi-
enten Meidungsorientierten in der vorliegenden Untersuchung kann nun allerdings nicht er-
klaren, weswegen die Passungshypothese sich auch bei den Annéherungsorientierten nicht be-
statigen lie. Denn entgegen der Erwartung wurden die ,,passenden®, also auf die Stirkung
der volitionalen Tendenz ausgerichteten Strategien von volitional effizienten Testpersonen
nicht als hilfreicher empfunden als von volitional ineffizienten.

Sollte man also den Schluss ziehen, dass die Passungshypothese widerlegt ist? Das scheint
verfritht. Erwdhnt wurde bereits, dass die hier verwendeten Methoden zur Erfassung des regu-
latorischen Fokus nicht unproblematisch sind. Das gilt natiirlich auch in Bezug auf die
Erfassung der volitionalen Effizienz. Fiir beide Konstrukte stehen alternative und vermutlich
weniger fehlerbehaftete, wenn auch erheblich aufwindigere, Alternativen zur Verfligung. Zur
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Erfassung des regulatorischen Fokus das klassische Verfahren von Higgins (1997; s. auch
Higgins et al., 1994) und zur Erfassung des volitionalen Effizienz beispielsweise das Selbst-
steuerungs-Inventar (SSI) von Kuhl (s. Frohlich & Kuhl,, 2003). Ein ,.besseres* Verfahren
zur Erfassung der volitionalen Effizienz sollte es auch ermdglichen, die personliche Bedeut-
samkeit des Ziels zu bestimmen, fiir das Selbstiiberwindung oder Verzicht geleistet werden
muss. Denn nur im Fall, dass ein Ziel als wichtig und bedeutsam verstanden wird, ist nach
den Ergebnissen von Sansone & Smith (2000) zu erwarten, dass Strategien, die der Selbstre-
gulation dienen, tatséchlich auch praktiziert werden.

Gegen ein Fallenlassen der Passungshypothese sprechen aulerdem Befunde, die sich fiir ein-
zelne Strategien, nicht also fiir die hier definierten beiden Strategiengruppen ergaben. Dazu
zdhlen zundchst die im einleitenden Theorieteil zitierten Ergebnisse von Idsen et al. (2004)
bzw. Spiegel (2004), wonach die Motivation und Bereitschaft zur Verhaltensianderung von
Meidungsorientierten eher bei einer Ausrichtung auf das Meiden von negativen Folgen und
von Anndherungsorientierten eher bei einer Ausrichtung auf den Erhalt von positiven Folgen
gegeben war. Zudem ergab sich in der vorliegenden Untersuchung im Trend, dass die ,,voli-
tionale Strategie* ,,sich konzentrieren auf das, was zu tun ist”“ sowohl von volitional Effizi-
enten als auch von Personen mit einer hohen Anndherungsorientierung als hilfreicher einge-
schitzt wurde als von volitional ineffizienten bzw. meidungsorientierten Personen; und dieses
Ergebnis konnte sowohl fiir die Situation der Selbstiiberwindung als auch die des Verzichts
ermittelt werden.

Es fithrt moglicherweise auch weiter, wenn bei der Definition bzw. Bildung einer Strate-
giengruppe beriicksichtigt wird, ob eine Person mehr oder weniger Erfahrung mit kategorien-
spezifischen Strategien hat. Das Ergebnis, wonach Strategien, die ,, aus Erfahrung bekannt
sind* als hilfreicher eingeschétzt wurden als Strategien, die den Personen aus eigener Erfah-
rung nicht bekannt sind (r = .35; p = <.001), spricht auf jeden Fall dafiir, dass die eigene
Erfahrung bei Passungsiiberlegungen beriicksichtigt werden sollte

Eine Beriicksichtigung der Erfahrung bzw. fehlenden Erfahrung mit bestimmten Strategien
ist dartiberhinaus noch aus einem anderen Grund interessant: In Tabelle 5 wurde festgestellt,
dass alle befragten Vpn angeben, weniger Erfahrung mit Meidungs- als mit Annéherungs-
strategien zu haben. Ein Erfahrungsdefizit im Bezug auf die Meidungsstrategien sollte gemaf
der Passungs-Theorie Personen mit einer Meidungsorientierung benachteiligen. Ein erster
Schritt zur Behebung dieses Defizits und damit moglicherweise auch von Schwierigkeiten bei
der Realisierung von Handlungszielen konnte es sein, diese Menschen gezielt iiber Mei-
dungsstrategien und Bedingungen ihres erfolgreichen Einsatzes zu informieren.

Neben den genannten Vorschlidgen, die bei der Planung einer Anschluss-Untersuchung be-
riicksichtigt werden konnten oder sollten, ist es auf dem Hintergrund der Ergebnisse der vor-
liegenden Untersuchung sinnvoll, die beiden Differenzierungen ,,Art der Situation* und ,,Ge-
schlecht der Testperson® im Auge zu behalten. Volitionale Effizienz gelingt nach Meinung
der Testpersonen eher in der Situation der Selbstiiberwindung als in der Situation des Ver-
zichts (Ms = 67,59, Mv = 59,05) und volitional Effiziente schitzen in der Verzichtsituation
verglichen mit den volitional Inefffizienten die gesamte Strategiengruppe (F = 3,55; df, = 2,
df; = 160; p = .031) die auf eine Abschwichung der motivationalen Tendenz ausgerichtet ist,
als hilfreicher ein. Es stellt sich somit die Frage, ob in einer Situation, in der die motivationale
Tendenz besonders attraktiv ist, wie das in der Verzichtsituation der Fall ist, solche Strategi-
en, die auf eine Abschwéchung der motivationalen Tendenz ausgerichtet sind, hilfreicher und
erfolgreicher sind als Strategien, die auf eine Aufwertung der volitionalen Tendenz abzielen.

Strategien sind, um nun auf den Haupt-Unterschied zwischen den Geschlechtern einzugehen,
nach Meinung der Frauen sehr viel hilfreicher als nach Meinung der Ménner (t = 2,71; df =
161; p = .007) und das vor allem in der Situation, in der Selbstiiberwindung geleistet werden
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muss. Es bleibt daher zu priifen, ob die Gegebenheit ,,Strategie® fiir Frauen eine gewichtigere
und bedeutsamere Passungskomponente darstellt als fiir Ménner.

Eine Untersuchung, die den angestellten Uberlegungen Rechnung triigt, ist nicht unaufwin-
dig. Angesichts der Tatsache, dass Motivations- und Handlungskrisen ein Problem sind, mit
dem viele Menschen im Alltag ihre Last haben und angesichts des unseres Erachtens groflen
Interesses an Erkenntnissen, die es ermoglichen, eigene Ziele trotz innerer Widerstiande zu er-
reichen, scheint ein solcher Aufwand jedoch vertretbar und lohnend.
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5. ANHANG

lhr Alter:
lhr Geschlecht:

Ich danke Thnen sehr fiir Ihre Bereitschaft, an dieser Befragung teilzunehmen. Sie wird etwa
eine viertel Stunde Ihrer Zeit in Anspruch nehmen. Bitte geben Sie in den oben dafiir vorgese-
henen Zeilen Thr Alter und Geschlecht an.

Was das Ziel dieser Befragung ist, will ich Ihnen im Folgenden naher erlautern:

,,Wir allen kennen sie, die guten Vorsétze und die Probleme, die wir bei ihrer Verwirklichung
haben. Man hat sich beispielsweise fest vorgenommen zu einem bestimmten Zeitpunkt, etwas
Unangenehmes zu tun, z.B. eine l4stige Arbeit zu machen, sich aus gesundheitlichen Griinden
mehr zu bewegen oder auch ein félliges, unerfreuliches Gespriach zu fiihren. Doch wenn der
Zeitpunkt gekommen ist, den guten Vorsatz auch zu verwirklichen, ist die Lust dazu oft
gering und die Bereitschaft groB3, sich zu driicken.

Andere Vornahmen betreffen Situationen, in denen man auf etwas verzichten soll, was einem
SpaBl macht oder was man gerne tut. Das ist etwa dann der Fall, wenn es darum geht, eine
Didt durchzuziehen, nicht mehr zu rauchen, auf geliebte Getrdnke zu verzichten oder auch
Freizeitaktivitidten zeitlich einzuschranken.

In diesen beiden Situationen (,,Handlungskrisen*) konnen Gefiihle und/oder Gedanken auf-
treten, die es einem erleichtern oder erschweren standhaft zu bleiben. Diese Gedanken und
Gefiihle konnen automatisch auftreten, man kann sie aber auch bewusst herbeifiihren.

Wie auch immer, die bis heute noch ungeklarte Frage ist, wie diejenigen Gedanken und Ge-
fithle und der Umgang mit ihnen genauer zu kennzeichnen sind, die in solchen Handlungs-
krisen das vorsatztreue Handeln stiitzen. Natiirlich kann es diesbeziiglich auch Unterschiede
zwischen den Menschen geben, nach dem Motto, was dem einen hilft, muss nicht unbedingt
dem anderen helfen.

Die folgende kurze Befragung dient dem Ziel, in dieses Problem mehr Klarheit zu bringen.
Um das leisten zu konnen, ist es natiirlich erforderlich, die einschldgigen Erfahrungen von
moglichst vielen und unterschiedlichen Personen zu kennen bzw. zu erfassen.

Der Fragebogen gliedert sich in vier Teile.

In den Teilen eins und zwei werden in zehn Aussagen innere Vorgénge beschrieben, die in
den beiden Arten von Handlungskrisen (sich iiberwinden bzw. auf etwas verzichten miissen)
auftreten konnen. Erfasst werden soll hier, welche dieser inneren Vorgidnge aufgrund Ihrer
Erfahrung bzw. Meinung mehr bzw. weniger hilfreich sind, um ,,den inneren Schweinehund*
zu besiegen.

In einem dritten und vierten Teil werden Sie gebeten, Stellung zu einigen allgemeineren Aus-
sagen und Erfahrungen zu beziehen, die mdglicherweise bedeutsam dafiir sind, welche Ge-
danken und Gefiihle bei der Bewéltigung einer Handlungskrise Erfolg versprechend sind.
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Teil 1: ,,Man muss sich zu etwas tiberwinden* (,,SU-Situation*)
Versuchen Sie sich nun einmal in die folgende Situation hineinzuversetzen:

Sie haben sich fest vorgenommen, eine, IThnen unangenehme oder listige Arbeit oder Tétig-
keit aus- oder fortzufiihren. Die Zeit entsprechend zu handeln, ist gekommen, aber Sie haben
absolut keine Lust dazu.

Nachfolgend finden Sie zehn Aussagen iiber Gefiihle und/oder Gedanken, die Menschen in
solchen Situationen ,,automatisch* aber auch durch eigenes Zutun erfahren kdnnen.

Bitte bringen Sie Thre eigenen Erfahrungen zum Ausdruck, indem Sie in einem

ersten Schritt diejenigen Moglichkeiten ankreuzen, die Sie in einer solchen Situation aus
eigener Erfahrung kennen, in einem

zweiten Schritt fiir jede, der von Thnen gewéhlten Mdglichkeiten angeben, in welchem Aus-
maf sie aufgrund Ihrer Erfahrung hilfreich sind, einen Vorsatz, auch wenn es schwer fillt, zu
verwirklichen. Geben Sie in einem

dritten Schritt auch fiir die Moglichkeiten, die Thnen aus eigener Erfahrung eher unbekannt
sind, an, fiir wie hilfreich Sie diese fiir sich selbst bei der Vorsatzverwirklichung halten
wiirden.

Und beantworten Sie danach bitte die abschlieend gestellte Frage.

: Das kenne
Aussagen zum Sich-Uberwinden ich aus Das halte ich fur
Erfahrung sehr maliig nicht
Ja_ MeIN T hilfreich  hilfreich hilfreich
1. Sich bei dem Gedanken, dass
man schwach wird, unbehaglich N ] O O O

fiihlen

2. Sich von den autkommenden Un-
lustgefiihlen ablenken, indem
man sich auf das konzentriert, ] ] O O @)
was zu tun ist.

3. Sich ausmalen, welche ldnger-
fristigen, nachteiligen Folgen es
fiir einen hat, wenn man sich jetzt | [] L] O O O
nachgeben wiirde

4. Sich die Ausfiihrung der unge-
liebten Tétigkeit ,,interessanter
machen.

(Beispielsweise indem man versucht, sie ab-
wechslungsreicher zu gestalten, ihr einen I:l I:l O O O
spielerischen Charakter zu geben, sie in klei-
nere Schritte zu zerlegen, um so zwischen-
durch immer wieder ein Erfolgserlebnis zu
haben.)
5. Versuchen, die Unlustgefiihle, die
sich bei der Vorstellung der  an-
stehenden ungeliebten dtigkeit L] L] O O O

einstellen, zu unterdriicken.
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Das kenne
Aussagen zum Sich-Uberwinden ich aus Das halte ich fur

Erfahrung sehr maliig nicht

Ja_ Mein | pilfreich hilfreich __hilfreich

6. Bei dem Gedanken, dass man
standhaft bleibt, ein gutes Gefiihl
haben L] L] O O O
7. Sich das ,,Schwach werden*
durch Kontextdnderung weniger
angenehm machen.

(Beispiel: Wenn beispielsweise morgens im
Bett der Gedanke hochkommt, dass man D D O O O

entgegen seinem Vorsatz, joggen zu gehen,
gemiitlich im Bett liegen bleiben kdnnte,
dann steht man erst einmal auf)

8. Sich ausmalen, welche ldnger-
fristigen Vorteile es fiir einen mit
sich bringt, wenn man standhaft L] L] O O O
bleibt.

9. Sich klar machen, dass das, was
man im Moment lieber tite, auch

seine Schattenseiten hat. ] ] O O O

(Beispiel: Faulenzen kann auch langweilig

sein.)

10. Sich die ungeliebte Téatigkeit
angenehmer machen, indem man
sich das Umfeld verschonert, in

dem man sie ausfiihrt.
(Beispielsweise, indem man Freunde auf- ] ] O O O
sucht und mit ihnen die Arbeit zusammen
macht oder indem man sich seine Lieblings-
musik dabei anho6rt oder bei schonem
Wetter die Arbeit draulen macht)

Bitte bringen Sie durch Ankreuzen auf der nachfolgenden Prozent-Skala zum Ausdruck, wie
viele Threr auf Selbstiiberwindung bezogenen Absichten Sie im Ganzen gesehen tatsdchlich
auch verwirklichen:

0%----10%~---20%~---30%%----40%----50%----60%0----70%----80%----90%----100%
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Teil 2: ,,Man muss verzichten*

Versuchen Sie nun, sich in die folgende Situation hineinzuversetzen. Sie haben sich fest
vorgenommen, auf etwas, was [hnen angenehm ist und SpaB3 macht, zu verzichten. Die Zeit
entsprechend zu handeln, ist gekommen, aber Sie haben grofle Lust auf das, was Thnen diesen
angenehmen Zustand verschaftt.

Nachfolgend finden Sie wiederum zehn Aussagen iiber Gefiihle und/oder Gedanken, die Men-
schen in einer solchen Situation ,,automatisch® aber auch durch eigenes Zutun erfahren
konnen.

Bitte bringen Sie auch hier Thre eigenen Erfahrungen zum Ausdruck, indem Sie in einem

ersten Schritt diejenigen Moglichkeiten ankreuzen, die Sie in einer solchen Situation aus
eigener Erfahrung kennen, in einem

zweiten Schritt fiir jede, der von Thnen gewédhlten Moglichkeiten angeben, in welchem Aus-
maB sie aufgrund Threr Erfahrung hilfreich sind, einen Vorsatz, auch wenn es schwer fillt, zu
verwirklichen. Geben Sie wiederum auch hier in einem

dritten Schritt fiir die Moglichkeiten, die Thnen aus eigener Erfahrung eher unbekannt sind,
an, fiir wie hilfreich Sie diese fiir sich selbst bei der Vorsatzverwirklichung halten wiirden

Bitte beantworten Sie danach die abschlieSend gestellte Frage.

Das kenne s e
Aussagen zum Verzichten ich aus sehr DEE hﬁ:;%;;h s nicht
Erfahrung o e e
ja i hilfreich hilfreich hilfreich
1. Bei dem Gedanken ,,schwach zu
werden ein unbehagliches Ge-
fiihl haben. [ [ O O O
2. Sich von aufkommenden
,,verfilhrerischen® Gefiihlen und
Gedanken ablenken, indem man
sich auf das konzentriert, was zu L] L] O O O
tun ist.
3. Sich ausmalen, welche Nachteile
man lidngerfristig davon hat, N ] O O O

wenn man schwach wird.

4. Sich das Verzichten interessanter
machen, indem man seine Bedeu-
tung fiir sich neu bestimmt.

(Beispielsweise indem man es als eine ] ] O @) O

personliche Herausforderung versteht oder
als eine Situation, in der man die eigenen
Starken und Erfolge erfahren kann)

5. Versuchen, das angenehme Ge-
fiihl zu unterdriicken, das sich
bei der Vorstellung einstellt,
dassman statt zu verzichten doch [ [ O O O
auch seiner momentanen Nei-
gung nachgeben konnte
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Das kenne Das halte ich fii
Aussagen zum Verzichten ich aus ashafte ich ur—
sehr maliig nicht
Erfahrung hilfreich hilfreich hilfreich
ja nein ilfreic ilfreic ilfreic
6. Bei dem Gedanken, dass man
standhaft bleibt, ein gutes Gefiihl H ] O O O

haben.

7. Die Attraktivitit der verfiihrer-
ischen Tatigkeit mindern, indem
man den Wert des Ausfithrungs-

kontextes senkt. [ ] O O O

(Beispiel: Man versucht sich die Einhaltung
des Vorsatzes beim Fernsehen nicht mehr zu
naschen zu erleichtern, indem man sich
sagt: Entweder naschen oder fernsehen,
aber nicht beides gleichzeitig)

8. Sich ausmalen, welche Vorteile
es ldngerfristig fiir einen mit sich
bringt, wenn man standhaft L] L] O O @
bleibt.

9. Sich die verfiihrerische Tatigkeit
vermiesen, indem man an ihre
unangenehmen Begleiterschei-
nungen denkt.

(Beispiel: Man macht sich klar, dass I:l |:| O O @)

Rauchen einen schlechten Geschmack

und Hustenreiz verursacht und dass man

fur andere ,,stinkt“, die einen dann

meiden.)

10. Sich das Verzichten erleichtern,
indem man dafiir giinstige

Umweltgegebenheiten aufsucht.

(Beispielsweise: Austausch mit Gleich- D |:| O O O
gesinnten, Aufsuchen von Selbsthilfegrup-
pen, Teilnahme an Raucherentwdhnungs-
kursen)

Bitte bringen Sie durch Ankreuzen auf der nachfolgenden Prozent-Skala zum Ausdruck, wie
viele Threr auf Verzicht bezogenen Absichten Sie im Ganzen gesehen tatsdchlich auch
verwirklichen:

0%----10%%---20%%----30%----40%%----50%%----60%6----70%----80%%----90%----100%
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Teil 3: Die folgenden Fragen beziehen sich auf spezifische Lebens-Ereignisse.

Bitte kreuzen Sie anhand der Zahlen 1 bis 5 bei jeder Aussage an, in welchem Ausma@ sie fiir
Thre Person zutrifft:

1)

O O O O O
nie oder selten manchmal sehr oft
1 2 3 4 5
2) Haben Sie beim Erwachsenwerden jemals ,,iiber die Stringe geschlagen®, indem Sie etwas
gemacht haben, was Thre Eltern sicher nicht toleriert héitten?
O O O O O
nie oder selten manchmal sehr oft
1 2 3 4 5
3) Wie oft haben Sie etwas erreicht, was Sie regelrecht dazu angespornt hat, noch hérter zu
arbeiten?
O O O O O
ein paar
nie oder selten Mal sehr oft
1 2 3 4 5
4) Haben Sie beim Erwachsenwerden Thre Eltern oft genervt?
O O O O O
nie oder selten manchmal sehr oft
1 2 3 4 5
5) Wie oft befolgten Sie die Regeln oder Anordnungen Threr Eltern?
O O O O O
nie oder selten manchmal Immer
1 2 3 4 5

6) Verhielten Sie sich beim Erwachsenwerden jemals auf eine Weise, die Ihren Eltern als an-

Sind Sie verglichen mit anderen normalerweise unfahig, sich vom Leben das zu holen was
Sie bekommen mdchten?

stoBig galt?
O O @) @) @)
nie oder selten manchmal sehr oft
1 2 3 4 5




25

7)

8)

9)

Schneiden Sie bei dem, was auch immer Sie anpacken, recht gut ab ?.

@) O @) @) O
nie oder selten manchmal sehr oft
1 2 3 4 5

Ich bin hin und wieder in Schwierigkeiten gekommen, weil ich nicht vorsichtig genug

war.

@) O @) @) @)
nie oder selten manchmal sehr oft
1 2 3 4 5

Wenn es darauf ankommt, etwas zustande zu bringen, was mir wichtig ist, dann arbeite
ich meiner Meinung nach nicht so gut , wie ich das im Idealfall gerne tte.

@) O @) O O
trifft man- trifft sehr oft
trifft nie zu chmal zu Zu
1 2 3 4 5

10) Was die Erfolge in meinem Leben betriftt, finde ich, dass ich Fortschritte gemacht habe.

@) O @) @) @)
das ist
das ist zweifel- zweifellos
los falsch richtig
1 2 3 4 5

11) Ich habe in meinem Leben sehr wenige Hobbys oder Aktivititen gefunden, die mich fas-

ziniert oder zu besonderen Anstrengungen motiviert haben.

@) @) @) @) @)
das ist
das ist zweifel- zweifellos
los falsch richtig
1 2 3 4 5

Teil 4: Zum Abschluss bitte ich Sie noch, Ihre Meinung zu den vier folgenden Einstel-
lungen zum Ausdruck zu bringen, indem Sie die fur Sie zutreffende Antwort ankreuzen.

Ich
stimmt
voll zu

Ich Ich
stimme | stimme
zu eher zu

Ich
. Ich
stimme .
stimme
eher .
) nicht zu
nicht zu

Ich
stimme
gar nicht
Zu
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. Meine Aufmerksamkeit

gilt den Gelegenheiten,
die ich nutzen kann,
um mein Leben zu ver-
bessern.

. Ich bin darauf ausge-
richtet, mogliche Miss-
geschicke und negative
Ereignisse von mir
fernzuhalten.

. Meine Motivation be-

steht hauptsichlich im
Streben nach potenti-
ellem Erfolg.

. Meine Motivation be-

steht hauptsichlich im
Vermeiden von Misser-
folg.




