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Kontroll-Wert-Modell der Leistungsemotionen

Pekrun (2006)

,lch bin mir nicht sicher,
ob ich es schaffen kann.”

Oﬁ

Kontroll- %ﬁl

Appraisal -
o s 4
Informations- ¢ b Akademische
- \ > - -

verarbeitung Leistung A
Situation f

Wert- -
o | Appraisal Prifungsangst

,Ein Misserfolg ware
wirklich schlimm fur
mich.”
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Inquiry-Based Stress Reduction

Mitchell & Mitchell (2003)

|dentifikation der angsterzeugenden Uberzeugung

~

vorzuberettew.

[ Jeh bin unfiihig, mich gut auf die Pricfung

Schritt 1: Was passiert, wenn ich diese Uberzeugung habe?

Schritt 2: Wie ware es ohne diese Uberzeugung? ()

)%

/)

Schritt 3: Konnte auch das Gegenteil stimmen?
ﬁ Jeh bin fihig, mich gut awf die Pritfung }
vorzubereiten.
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Schritt 1: Was passiert, wenn ich diese Uberzeugung habe?

lch habe Angst davor, auch tm
letztew Versuch durch die lch lenke mich ab wmit videospielen,
Pricfung zu fallen und somit YouTube, Freunoen oder meiner
mein Studium nicht Freundin. tch esse danwn auch sehr
fortsetzen zu Ronnen. gerne etwas und schlafe lange aus.
(ch bleitbe aber Letder viel zu lange
wach tn der Nacht.

leh bin trawrig und
enttiiuscht vom malr. teh

bin wittend auf mich.
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Schritt 2: Wie wire es ohne diese Uberzeugung?

pann Rinnte ich mehr oder weniger jede
Pricfung in der Uni bestehen, da ich
grundsitzlich den Lernstoff abrufoar
habe und thin dann auch in
Pricfungssituationen abrufen Ronnte.

leh widre viel produktiver und
zielgerichteter. tch Ronnte mehr Zeit fiur
das Lernen aufwenden Rénnen und die
Motivation dazu wiire tmmer da. teh
witrde nur noch sehr wenig bis keltne Zett
verschwenden mit dem Schlafen iber
dem Tag und mit dem Handy.

15.12.2020 /

Br witrde sich viel freter
anfihlen. Dle qedanken
konnten besser sortiert
werden. Wahrscheinlich
wiiren weniger
Kopfschmerzen und mehr
Entspannung die —Resultate
davow.
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Schritt 3: Konnte auch das Gegenteil stimmen?

Jeh bin fihig, mich gut auf die Pricfung vorzubereiten.”

15.12.2020

;

(ch habe bereitts mehrere Pricfungen
bestanoden. (ch habe es bis jetzt immer
trgendwie durch die Pricfungen

geschafft.

Die Privfungen fitr das gywmnasium habe
leh geschafft. pie Matura habe ich
bestanden, obwohl viele nicht an mich
glaubten. tch habe die praktische
Pricfung fitr meln Fidhrerschein
bestanden.

Mir wurde damals abgeraten tm 1.
Semester 39 ECTS zu machen, Leh
habe es aber trotzdem gemacht, wetl
meln Bauchgefuhl gesagt hatte,
dass teh das schaffen Rann.

Dr. Dr. Ann Krispenz
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Gestaltung des Arbeitsbuches

b
u

Inquiry-Based Stress Reduction

Arbeitsbuch fiir Studierende mit
Unistress und Aufschiebeverhalten

Katja Stocker
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Gestaltung des Arbeitsbuches

Schén, dass du da bist!

Bercitet dir der Uni-Alltag Stress? Oder schicbst du das Lernen immer wieder auf? Damit bist du
nicht allein! Wir haben ganz ihnliche Erfahrungen gemacht Das hat uns motiviert,
wissenschaftlich zu erforschen, wie man Studierende wie dich unterstiitzen kann.

Dabei sind wir auf die Inquiry-Based-S: Reduction-Methode (kurz: IBSR-Methode)
gestossen. Diese Methode erleichtert den Umgang mit stressvollen Gedanken, die im Uni-Alltag

auftauchen. Wir haben zunichst wi: liche Studien mit Studi den durchgefiithrt. Die
Ergebnisse unserer Studien zeigen, dass ! dchlich von der A dy der IBSR-
Methode profitieren kénnen. Und wir wissen jetzt auch genauer, wie man die IBSR-Methode am
effektivsten anwendet.

Alle unsere Erfahrungen haben wir in das vorliegende IBSR-Arbeitsbuch gepackt, welches dich
dabei unterstiitzen soll, dich bald von deinem Prii bzw. deinem hiebevert zu

verabschieden — damit du in den Priifungen zeigen kannst, was tatsichlich in dir steckt!

Viel Erfolg und Spass beim Anwenden wiinschen dir
A, Vanessa & Yilka

15.12.2020

Teil 1

Ursachen von Unistress und Aufschiebeverhalten

Wie wir aus cigener Erfahrung nur zu gut wissen, ist es schon anstrengend genug, wenn man fiir
die Priifungen lernen muss. Da kann man es gar nicht gebrauchen, wenn einem der cigene Kopf
auch noch cinfliistert, dass man dic Priifungen sowicso nicht (gut genug) schaffen wird. Und wenn
dann die eigene Lemmotivation immer kleiner wird, kommt ganz schnell noch ein schlechtes
Gewissen dazu. Eine ziemlich unangenchme Situation!

Doch Hilfe ist auf dem Weg! Wir haben dieses Arbeitsbuch fiir Studicrende entwickelt, welche an
Unistress leiden bzw. das Lernen immer wieder aufschieben. Das Arbeitsbuch ist das Ergebnis von
fiinf Jahen Forsck beit, in welcher wir ht haben, wie man Studicrende am besten
mit ciner ganz bestimmten psychologischen Methode — der IBSR-Methode — unterstiitzen kann.

Bevor du lernst, wie die IBSR-Methode funktioniert, erfihrst du in diesem 1. Teil mehr dariiber,
welche Ursachen Unistress und Aufschiel halten haben. Insk dere werden wir uns
gemeinsam anschen, was in deinem Gehimn passiert, wenn du Stress hast bzw. demotiviert bist.
Das ist nicht nur spannend, sondern wird dir auch zeigen, wie du dir mithilfe der IBSR-Methode
selbst helfen kannst.

IBSR-Asbeitsbuch Teil 1: Ursachen von Unistress 1
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3. Welche Folgen hat der Unistress fiir deine Motivation?

Unser Gehirn mag unangenchme Gefiihle iiberhaupt nicht! Der wichtigste Job des Gehirns ist es
nimlich, fiir unser Uberleben und Wohlbefinden zu sorgen. Und wenn sich etwas unangenehm
anfiihlt, dann sucht unser Gehirn ganz schnell nach Strategien, dic dafiir sorgen, dass wir uns bald
wieder besser fiihlen.

Das wirkt sich auch auf unsere Motivation aus. Die Erfahrung zcigt, dass zwei ganz
unterschiedliche Strategien verfolgen kénnen, um mit diesen unangenchmen Gefiihlen
umzugchen. Lass uns das cinmal genauer anschauen!

Strategie 1: Sehr viel Zeit in das Lernen investieren

Einige Studierende versuchen, Kontrolle {iber den Unistress zu bekommen, indem sie schr viel
mehr Zeit in das Lernen investieren als andere Studierende. Dies zeigen auch die folgenden
Berichte.

Bei dem Gedawken zu versagen.
steigere ich wich imumer mehr ins.
Lernen hinein und versushe, wir de
ganzen Lermstoff einzupriigen.”

Jloh wiederhole die Foliew. 50 Lange, bis
ioh sie auswendig kaww. 1oh habe in.
der vergangewheit den Rest des
Stoffes oft wisht geschafft.”

Was sind deine eigenen Erfahrungen?

U'\‘ Wie sicht das bei dir aus? Bitte kreuze jeweils an, ob die folgenden Aussagen auf dich

= zutreffen.
i icht s it
Ich wiederhole den Lernstoff immer und immer wieder. a a
Ich versuche, den ganzen Lernstoff auswendig zu lernen. =] =]
Ich lerne oft auch bis spit abends oder am Wochenende. a a
Ich lese den Lernstoff immer wieder durch. a a
Ich streiche im Lernmaterial fast alles an. a a

B ‘Wenn mehrere oder alle Aussagen auf dich zutreffen, dann spricht das dafiir, dass du
@ sehr viel Zeit in das Lernen investierst.

IBSR-Arbeitsbuch Teil 1: Ursachen von Unistress 7
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Gestaltung des Arbeitsbuches .

Teil 2

Stressvolle Gedanken finden

Wic du in Teil 1 erfahren hast, sind cs unter anderem deine Gedanken, dic Unistress auslésen.
Um diesen Gedank ichen, kann es vork dass du versuchst, sehr viel fiir die
Prifungen zu lernen. Oder aber du machst genau das Gegenteil und schicbst das Lernen immer
wieder auf. Egal welche dieser ,Strategien® du wihlst — sic hindern dich daran, dich angemessen
auf deine Prifung(cn) vorzuberciten und erzeugen dadurch neuen Stress.

Wi wollen deshalb in Teil 2 zunichst cinmal herausfinden, welche Gedanken dir letztlich Stress
machen und dich zu diesem Verhalten bewegen. Danach werden wir diese Gedanken in Teil 3 mit
der IBSR-Methode genauer unter dic Lupe nchmen.

IBSR-Arbeitsbuch Teil 2: Gedanken finden 13
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Und wie wichtig ist diese Priifung/Arbeit fiir dich?

Die von mir beschriebene Priifung/Arbeit ist mir...
o o u]

iberhaupt nicht extrem wichig
wi

Wie stark ist deine Angst vor dieser Priifung/Arbeit?

Vor der von mir beschriebenen Priifung/Arbeit habe ich...

o u] u] u] u)
berhaupt keine Angst schr starke Angst

Welche Gedanken 16sen bei dir Stress aus?

Wenn du an diese Priifung/Arbeit denkst, hast du sicherlich viele Gedanken im Kopf, die dich
stressen. Damit bist du nicht allein! Aus unseren Studien wissen wir, dass schr viele Studierende in
Bezug auf ihre Priifungen oder Arbeiten stressvolle Gedanken haben. Und diese Gedanken dhneln
sich oft. Wir haben daher im Folgenden eine Reihe Gedanken 1It, die
andere Studierende hiufig berichten.

Zweifel an den eigenen Fahigkeiten
Die meisten Studierenden glauben, dass ibre cigenen Fahigkeiten nicht auseichen. Lies '
dir bitte die folgenden Gedanken durch und kreuze an, inwieweit diese jeweils auch auf

dich zutreffen. p

1. Ich bin unfihig, mich gut auf die Priifung/die Arbeit vorzubereiten.

o o u] o n)
stimmt nicht stimmt absolut
2. Ich bin unfihig, meine L it dentlich zu
o o u]
stimmt nicht stimmt absolut

3. Ich bin unfihig, beim Lernen Priorititen zu setzen.
o [u] [u] u] n)

stimmt nicht stmmt absolut
4. Ich bin unfihig, mich auf das Lernen zu konzentrieren.

o u] o

stimmt nicht stimmt absolut

5. Ich bin unfihig, mir den Lernstoff zu merken.

o o o u] n)
stimmt nicht stimmt absolut
IBSR-Arbeitsbuch Teil 2: Gedanken finden 15
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19. Ich sehe in meinem Studium keinen Sinn (mehs).
[m} [m} [m} [m} [}

stimmt nicht stimmt absolut

20. Ich habe in Priifungen/Arbeiten mit dhnlichem Inhalt schlechte Leistungen erbracht.

[u} [u} [u} [u} u}
stimmt nicht stimmt absolut
21. Ich setze mich zu stark unter Druck.
[u} [u} [u} [u} u}
stimmt nicht stimm absolut

22. Ich setze mir zu hohe Ziele.
o o o o o
stimmt nicht stimm¢ absolut
23. Ich weiss nicht, wo ich anfangen soll.
o o o o u]
stimmt nicht stimm¢ absolut
24. Ich muss mir alle Details merken kénnen.
o o o o u]
stimmt nicht stimm¢ absolut
25. Ich bekomme meine Angst nicht in den Griff.
[} [} [} [}

stimmt nicht stimm¢ absolut

Das Lernen aufschieben

Schiebst du das Lernen ofter mal auf? Das kann ebenfalls Stress auslésen,
weil dadurch die Zeit nach hinten heraus immer knapper wird. Damit bist du
nicht allein! Im Folgenden findest du stressvolle Gedanken, dic andere
Studierende, die das Lernen auch aufschieben, berichtet haben. Kreuze an,
inwieweit diese jeweils auch auf dich zutreffen.

26. Ich habe unzureichend gelernt.
o o o o u]
stimmt nicht stimmt absolut
27. Ich habe zu wenig Zeit zum Lernen.
o o o o u]

stimmt nicht stimmt absolut

28. Ich kann mich nicht motivieren, zu lemen.

o o o o o
stimmt nicht stimmt absolut
IBSR-Arbeitsbuch Teil 2: Gedanken finden 17
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Gestaltung des Arbeitsbuches

Teil 3

Stressvolle Gedanken untersuchen

Hast du cin paar Gedanken gefunden, die du auch von dir selbst kennst? Vermutlich hast du schon
einiges ausprobiert, um solche oder ihnliche Gedanken loszuwerden. Wir verstehen, dass das nicht
s einfach ist. Und wir wollen dich auf diesem Weg begleiten.

Dazu méchten wir mit dir nun die IBSR-Methode ausprobieren, dic bereits viclen anderen geholfen
hat, ihren Unistress zu reduzieren und das Lernen weniger aufzuschicben. Dic Methode nennt sich
Inquiry-Based Stress Reduction (IBSR), was ungefihr so viel heisst wie «Stress durch Hinterfragen
von Gedanken zu red Dass die IBSR-Methode wirkungsvoll ist, zeigen nicht nur
Studienergebnisse, sondern auch unsere personlichen Erfahrungen.

Hast du Lust, es auch einmal auszuprobieren?

IBSR-Asbeitsbuch Teil 3: Gedanken mit der IBSR-Methode untersuchen 2

15.12.2020

1. Ich bin unfihig, mich gut auf dic Priifung/die Arbeit vorzubereiten. 33
2. Ich bin unfihig, meine Lernunterlagen ordentlich zu organisicren. 45
3. Ich bin unfihig, beim Lernen Priorititen zu setzen. 57
4. Tch bin unfahig, mich auf das Lernen zu konzentrieren. 6
5. Ich bin unfahig, mir den Lernstoff zu merken. 81
6. Ich bin unfihig, mir alle Details zu merken. 93
7. Ich bin unfihig, mich beim Lernen auf die wesentlichen Dinge zu konzentrieren. 103
8. Ich bin unfihig, den Stoff richtig zu verstehen. 17
9. Ich bin mit dem Lenstoff iiberfordert. 129
10. Ich bin schlecht auf die Priifung/Abschlussarbeit vorbereitet. 141
1. Ich bin der/dic Einzige, der/dic es nicht kann. 153
12. Ich bin schlechter als die Anderen. 165
13. Ich bin zu perfektionistisch. 177
14. Ich bin nicht belastbar. 189
15. Ich kann mir nicht vertrauen. 201
16. Ich kann meinen eigenen Anspriichen nicht gerecht werden. 213
17. Tch habe keine Kontrolle iiber meine Gedanken. 225
18. Ich habe am Studium keinen Spass (mehr). 237
19. Ich sehe in meinem Studium keinen Sinn (mehr). 249
20. Ich habe in Pritfungen/ Arbeiten mit dhalichem Inhalt schlechte Leistungen erbracht. 261
21. Ich setze mich zu stark unter Druck. 273
22. Ich setze mir zu hohe Ziele. 285
23. Ich weiss nicht, wo ich anfangen soll. 297
24. Ich muss mir alle Details merken kénnen. 309
25. Ich bekomme meine Angst nicht in den Griff. 321
26. Ich habe unzurcichend gelernt. 333
27. Ich habe 7u wenig Zeit zum Lernen. 345
28. Ich kann mich nicht motivieren, zu lernen. 357
29. Ich kann nur unter Zeitdruck lernen. 369
30. Ich lasse mich stindig ablenken. 381
31 Ich halte mich nicht an meinen Lernplan. 393
32. Ich komme zu langsam voran. 405
33. Ich schaffe nicht das, was ich mir vornehme. 417
34. Ich verschwende meine Zeit. 429
35. Ich bin unprodukiv. 441
36. Ich schaffe es nicht, mich hinzusetzen. 453
37. Mein*e Dozent¥in ist unfai zu mir. 465
38. Mein*e Dozent¥in verlangt zu viel von mir. 477
39. Mein*e Dozent¥in erklirt mir die Dinge schlecht. 489
30 IBSR-Arbeitsbuch Anhang 1: IBSR-Arbeitsblitter
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«leh bin unfiihig, mich gut auf die Pritfung/die Arbeit vorzubereiten.»

Stressvoller Gedanke

Im Folgenden findest du cine Anzahl von Fragen und kurzen Aufgaben. Wir haben jeweils auch
Platz fiit deine Notizen gelassen. Um die IBSR-Methode anzuwenden, gehe bitte die Fragen Schrite
fiir Schritt durch und schreibe deine Antworten auf, Lass dir dabei genug Zeit und iiberspringe
bitte keine der Fragen oder Schritte.

Anwendungsbeispiel von Yllka

Wenn du beim Beantworten der Fragen Unterstiitzung méochtest, schaue gern un-
sere Anleitungs-Videos an. In diesen sichst du exemplarisch, wie Yllka die IBSR-
Fragen beantwortet hat. Die QR-Codes zu den Anleitungs-Videos findest du je-
weils bei den entsprechenden Fragen.

Auswahl einer konkreten Situation

Denke kurz cinmal an deine cigenen Etfahrungen wihrend der Letnzeit zuriick. Gibt es

Situationen, in denen du den obenstehenden Gedanken tatsichlich schon cinmal gehabt
NQ  hast? Das kann zum Beispiel wihrend des Lernens in der Bibliothek oder in ciner P
fung gewesen sein. Bitte wihle cine dieser Situationen aus und beschreibe diese so prizise
wic méglich. Verwende kurze, cinfache Sitze. Beschreibe, wo du warst, wann das war
und wer bei dir war.

Das Aufschreiben der Situation hilft deinem Gehirn bei der Anwendung der IBSR-Me-
thode. Es ist an dieser Stelle nicht notwendig, dass du die ,,richtige* Situation auswihlst.
Wichtig ist nur, dass du eine dieser Situationen aufschreibst. Das wird dir beim Beant-
worten der nachfolgenden Fragen helfen.

QR-Code zum
Anwendungsbeispicl

IBSR-Arbeitsblatt 1 33
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Anleitungsvideos —




Vanessa Kupfer

15.12.2020

Projekt-Team
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Yllka Mehmeti
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Evaluation der digitalen Version
des Arbeitsbuches
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Evaluations-Design

Pra-Test
/] Prifungsangst
I Prokrastination
Appraisals
N = 31

15.12.2020

=]

|
Post-Test

Prifungsangst
Appraisals

1 Woche

v

Follow-up-Test

4 Prifungsangst
I Prokrastination
Appraisals

o

v
a

6 )

N =24
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Stichprobe

Studierende der UniBE

Studientacher: Medizin, BWL, Physik, Psychologie, Jus, Sport, EZW, Musik,
Lehramt, SoWi

M = 23.10 Jahre
Anteil Frauen 71%
Nachste Prifung in M = 4.16 Wochen



Prifungsangst

hocn (@) F(1/23) = 44.98, p < .001
2.87

+ \¢

5 F(1/23)=87.17,p < .001 |

% 1.98

& 1.86

- e
LE oo

5

- \(%

D_ Dein Unistress-Coach -

/s d=-1.75 =-1.22
niedrig (1)
Pra-Test Post-Test 1 Woche Follow-up-Test

Zeit: F(2/46) = 49.32, p < .001, n2 = .682
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Prokrastination

ocn (>) F(1/22) = 24.13, p < .001
3.02
- -
O
© 2.49
-
e
)
©
| -
Y,
O
| -
ol
- = ; = _1.04
niedrig T 2 ;
Pra-Test Post-Test 1 Woche Follow-up-Test

Zeit: F(1/22) = 24.13, p < .001, n2 = .682
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Bedrohlichkeit der Prifungssituation

hoch (6) F(1/23) = 13.14, p = .001
B 4.23
; r=1639,p <000 ) S
K% F(1/23) = 46.89, p < .001
o e P < 3.74
Q. 3.58
<
i —
:E " )
o S 2 <
" ) d=-1.40 ) d=-0.70
niedrig (1)
Pra-Test Post-Test 1 Woche Follow-up-Test

Zeit: F(2/46) = 19.06, p <.001, n?=.453
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hoch (6)

Sekundares Appraisal

niedrig (1)

15.12.2020

Kontrollierbarkeit der Prifungssituation

F(1/23) = 31.66, p < .001

4,
f S //—> 4.71
7 F(1/23)=14.89,p = .001
406 —— |
—

D “; “;

%, d =10 %, d=0.70
Pra-Test Post-Test 1 Woche Follow-up-Test

Zeit: F(2/46) = 18.29, p < .001, n2 = .443
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Feedback der Studierenden

Der Prifungsstress-Coach® gefallt mir...
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gar nicht\‘/ etwas gut sehr gut extrem gut
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Feedback der Studierenden

lch m6chte den Prifungsstress-Coach® als PDF!
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Feedback der Studierenden

+ Personliche Kommunikation

- Keine Moglichkeit, etwas nachzufragen

+ Design und Gestaltung

- Technische Dinge (z.B. ,Zurlck-Button”) M
oV
« Heraustordernd, sich selbst motivieren &Q& ]I UC(“B 53)
M LR
o~
..‘
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Ausblick

u ILIAS Universitat Bern
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ann.krispenz@edu.unibe.ch
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