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MOOCen gegen chronisches Aufschieben

Ein technikunterstiitzter Massive Open Online Kurs iiber
und gegen chronisches Aufschieben (Prokrastination):

,»Viele Menschen kennen das Verhalten aus ihrem All-
tag: Unangenehme Titigkeiten, wie das Lernen auf
Priifungen oder das Verfassen einer schriftlichen Arbeit,
schieben sie erst einmal auf. Anstatt die Aufgabe sofort
zu erledigen, beschiftigen sie sich mit vermeintlich vor-
dringlicheren Dingen, wie Internetsurfen oder Putzen.
Am Lehrstuhl fiir Angewandte Psychologie wurde ge-
meinsam mit dem Fernstudienzentrum des Karlsru-
her Instituts fiir Technologie (KIT) ein videobasierter
Online-Kurs fiir besseres Selbst- und Zeitmanagement
entwickelt.*

So steht es in der Pressemitteilung des KIT vom Juli
2014. Der Online-Kurs begann im August 2014 und ist
mittlerweile fiir neue Anmeldungen geschlossen. Eliane
Dominok?, die den Kurs leitete, informiert
jedoch, dass im Friihjahr/Sommer 2015 mit
dem zweiten Durchlauf des MOOC begon-
nen wird und dann auch wieder neue An-
meldungen moglich sind.

Was lernt der Teilnehmer in diesem
Kurs?

,,Dieser MOOC richtet sich an Personen,
die daran interessiert sind, ihre Selbstregu-
lationsfahigkeiten zu verbessern, um sich
in Zukunft ein effizienteres Vorgehen in
Studium und Beruf zu erarbeiten. Der Kurs zielt nicht
nur auf Wissensvermittlung ab, sondern mochte Thnen
auch dabei helfen, Ihr Verhalten zu verindern! Am En-
de des Kurses sollten Sie in der Lage sein, diejenigen
Strategien in Ihrem Alltag anzuwenden, welche sich fiir
Sie als besonders erfolgsversprechend zeigen.“ (Eliane
Dominok in der Kursbeschreibung). Vorkenntnisse sind
keine erforderlich.

Wie ist der Kurs aufgebaut?

Wie der Titel schon sagt, soll er Menschen, die nicht in
der Lage sind, private und berufliche Aufgaben zeitnah
zu erledigen, befihigen, dieses Problem zu erkennen
und zu verindern. Der Aufwand ist iiberschaubar. In 11
Sitzungen zu maximal zwei Stunden kann das gesamte
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Programm durchlaufen werden — mit sehr ansprechen-
den Kurzvideos, wissenschaftlichen Erkldrungen iiber
die Hintergriinde der Prokrastination und Arbeitsblit-
tern zur Selbstreflexion. Dazu kommt die Moglichkeit,
wihrend der Laufzeit des Kurses mit anderen Teilneh-
mern zu chatten, sich auszutauschen und Fragen zu stel-
len. Nicht zu vergessen sind Literaturanhinge und Links
auf Seiten, die sich ebenfalls mit dem Thema befassen
und der Vertiefung des Themas dienen konnen.

Alle 11 Kapitel sind gleich aufgebaut, selbsterklarend
und sehr iibersichtlich. Unter der Hauptiiberschrift
des Kapitels (beispielsweise ,,Reflexion iiber das ei-
gene Aufschiebeverhalten®) lauft jeweils ein Video, in
dem die Moderatorin Eliane Dominok klar verstiand-
lich und abwechslungsreich
auch schwierige wissen-
schaftliche Zusammenhin-
ge erklart. Manche Videos
werden von einem Quiz
begleitet, um zu iiberpriifen,
ob das Video geschaut und
verstanden wurde. Nur nach
erfolgreicher Beantwortung
kommt der Teilnehmer ei-
nen Schritt weiter. Daneben
gibt es die schon erwihnten
Arbeitsblitter als pdf zum Selbstausdrucken, Hinwei-
se und Links zur Literatur und weitere Materialien.
Wihrend des Online-Verfahrens konnen in ,,Fragen
zur Einheit* Unklarheiten beseitigt werden. Erst nach
erfolgreichem Abschluss einer Einheit innerhalb des
Kapitels geht es weiter, um dann das Kapitel abzu-
schliefen. Der erfolgreiche Verlauf wird in Prozent-
punkten angegeben.

Soweit zum Ablauf des Kurses. Trotz des anspruchsvol-
len Inhalts sind alle Bestandteile des Kurses so interes-
sant, dass sie zum Weitermachen animieren. Insbeson-
dere die Videos von und mit Eliane Dominok sind sehr
interessant und abwechslungsreich. An manchen Stellen
tragt sie sogar trotz des ernsten Themas zur Erheiterung
der Teilnehmer bei.
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Worum geht es in diesem Online-Kurs?

Nach der Einleitung und der Erkldrung des Begriffs
,,Prokrastination* geht es in den Kapiteln, die eine Ver-
haltensverdnderung bewirken sollen, um die Themen:
Selbstkontrolle, Selbstregulation, Umgang mit der Zeit
und letztendlich um Techniken und Strategien zur Selbst-
regulation. Ziel ist eine erfolgreiche Verhaltensdnderung
und letztendlich der schulische oder berufliche Erfolg.

Relevanz fiir die Ergotherapie

Es stellt sich die Frage, warum dieses Angebot, das na-
tiirlich in erster Linie fiir Studenten entwickelt wurde,
die Schwierigkeiten mit der Absolvierung ihres Studi-
ums haben, in einer Fachzeitschrift fiir Ergotherapie
wohlwollend betrachtet wird?

Ohne selbst betroffen zu sein, dient es der Erweiterung
unserer Kompetenz auf diesem Gebiet, da viele Patien-

ten aus unserem Umfeld davon betroffen sind: Klienten
aus dem psychiatrischen und neurologischen Bereich,
insbesondere Menschen mit einer AD(H)S-Problema-
tik.

Ganz praktisch in der Anwendung kann der Kurs auch
in einer Praxis im Rahmen der ergotherapeutischen
Behandlung durchgefiihrt werden. Mit entsprechender
Vorbereitung und den Arbeitsbléttern als Hausaufgabe
kommt man mit 10 bis 20 Stundeneinheiten hin (wenn
der Patient nicht auch wihrend des Kurses ,,prokrasti-
niert*).

Das Beste zum Schluss

Der Kurs ist vollkommen kostenfrei und wird mit einer
Teilnehmerbescheinigung belohnt, wenn 80% der Lern-
videos und 80% der Quizze absolviert wurden. Also
dann viel Erfolg beim 2. MOOC Durchlauf.
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