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Wenn-dann-Pläne
( P e t e r  G o l l w i t z e r  - M o t i v a t i o n s p s y c h o l o g e )  

Te i l  1

2

• Sie sind eine Selbstregulationsstrategie & 
sind ein effektives Planungsinstrument.

• Sie führen dazu, dass Handlungen zur richtigen Zeit begonnen und 
beendet sowie gegenüber Ablenkungen abgeschirmt werden.

• W e n n - d a n n -Pläne ermöglichen 

(a) eine effizientere Erkennung der im W e n n -Teil spezifizierten 
     kritischen Situation und 

(b) eine a u t o m a t i s c h e  H a n d l u n g s i n i t i i e r u n g  
   der im D a n n -Teil festgelegten Handlung. 

 Somit: A u t o m a t i s i e r u n g  der Selbstregulation 



• Format: 
„W e n n  Situation X eintritt, 

d a n n  f ühre ich die Handlung Y aus“ 

Eindeutiger Unterschied zur einfachen Zielintention: 
„Ich möchte Z erreichen“

• Mit dem W e n n - d a n n - P l a n  w i r d  eine Situation 
mit einer gewollten Handlung neuronal verknüpft 

• Wenn Situation X eintritt, wird die Handlung Y a u t o m a t i s c h  durchgeführt, 
ohne zusätzliche kognitive Ressourcen zu beanspruchen. 

• Bei einfacher Zielintentionen erfolgt hingegen 
keine automatisierte Auslösung der gewünschten Handlung und 
somit ist eine erhöhte kontinuierliche kognitive Beanspruchung 
zur Auslösung zielführender Handlungen erforderlich. 

Wenn-dann-Pläne
( P e t e r  G o l l w i t z e r  - M o t i v a t i o n s p s y c h o l o g e )  

T e i l  2
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S t u d i e n e r g e b n i s s e – W e n n - d a n n - P l ä n e

• V E R G E S S L I C H K E I T  minus  57 %

• Ä N G S T L I C H K E I T & 
D E P R E S S I V I T Ä T  minus  67 %

• L E I S T U N G
bei unbeliebten Aufgaben & Pflichten plus    53 %

• Z U V E R L Ä S S I G K E I T plus   700 %

• U M W E L T V E R T R Ä G L I C H K E I T plus    70 %
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Ö f f e n t l i c he  V e rk e h rs m i t te l  b e n u tz e n

Gru p p e  1

• „Ich werde öfter den Bus benutzen.“

• 37 % nehmen den Bus

Gru p p e  2

•  „W e n n  ich das Haus verlasse, 
 d a n n  nehme ich den Bus.“

• 63 % nehmen den Bus

STUDIE:
Bamberg (2000)

Foto: DEZALB from Pixabay
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https://pixabay.com/users/dezalb-1045091/?utm_source=link-attribution&utm_medium=referral&utm_campaign=image&utm_content=776945
https://pixabay.com/?utm_source=link-attribution&utm_medium=referral&utm_campaign=image&utm_content=776945


Die 
Prüfung
vor der 
Prüfung
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M a t h e m at i ka u f ga b e n  l ö s e n

Gru p p e  1

„Mittwoch um 17 Uhr werde ich so viele 

Mathematikaufgaben lösen wie möglich.“

➔ Abweichungen im Durchschnitt

    von 482,45 Minuten (= 8 Std.).

Gru p p e  2

„W e n n  es Mittwoch 17 Uhr ist, 

d a n n  werde ich so viele Mathematikaufgaben 

lösen wie möglich.“

➔ Abweichungen im Durchschnitt

    von 101,27 Minuten.

STUDIE:
Oettingen, Hönig, Gollwitzer (2000)

FOTO: Jeswin Thomas auf Unsplash 
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S tu d e n te n  h a t te n  1 0  M in u te n  Z e i t ,  
u m  s e h r  s c h w ie r ig e  Au f g a b e n  z u  lö s e n

Gru p p e  1

„Ich löse so viele Aufgaben richtig 

wie möglich.“

Gruppe 1 löste im Durchschnitt 

2,8 Probleme richtig.

G ru p p e  2

„W e n n  ich eine neue Aufgabe beginne,

d a n n  sage ich mir: Ich kann sie lösen.“

Gruppe 2 löste im Durchschnitt 

4,3 Probleme richtig.

STUDIE:
Bayer & Gollwitzer (2007)

FOTO: Jeremy Bishop auf Unsplash

53 % mehr Aufgaben gelöst !
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https://unsplash.com/photos/KFIjzXYg1RM
https://unsplash.com/


Q U E L L E

Eskil Burck
Angst - Was hilft wirklich gegen Angst und Panikattacken?
Die effektivsten Strategien aus Sicht der Forschung! (2019) - Seite 41

Die Rate jener Probanden, welche aus klinischer Sicht als 
behandlungsbedürftig eingestuft wurden, fiel in der 

- Kontrollgruppe von                          56 % auf   44 %

- nur Broschüre von                           53 % auf   49 %

- Broschüre & Wenn-dann-Pläne von    64 % auf   21 % 

plus deutlicher Rückgang der Depressivität.

W e r  a n  s e i n e n  Ä n g s t e n  a r b e i t e t ,  
k a n n  a u c h  s e i n e  a l l g e m e i n e  L e b e n s z u f r i e d e n h e i t  s t e i g e r n .

auf 21 %

Von 64 %

Entwicklung von 
Ängst l ichkeit  und Depressiv ität
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B e is p ie le  f ü r  W e n n - d a nn -P lä ne  b e i  An g s t

W e n n  i ch  da s  nä ch s t e  Ma l  i n  d i e  angs t au s l ö sende  S i t u a t i o n  X  komme ,
 

• d a n n  we rde  i c h  me i ne  A t emte chn i k  anwenden .  

• d a n n  s chaue  i c h  au f  me i n  B i l d .  

W e n n  i c h  mo rgens  au fwache ,  

 

d a n n  we rde  i c h  z ue r s t  7  M i nu t en  p r og r e s s i v e  Mus ke l en t s pannung  

du r ch f üh r en .
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Q U E L L E

Eskil Burck
Angst - Was hilft wirklich gegen Angst und Panikattacken?
Die effektivsten Strategien aus Sicht der Forschung! (2019) - Seite 45

Umg a n g  mi t  L a mp e n f ie b e r ,  s o z ia le r  An g s t  u n d
E in s c hä tz ung  d e r  e ig e n e n  L e i s tu n g

Menschen mit sozialen Ängsten tendieren stark dazu, 

ihre Leistung in Rede-Situationen als viel schlechter anzusehen, 

als sie wirklich sind. 

In der Folge gehen sie häufig weiteren Rede-Gelegenheiten aus dem Weg. 
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Q U E L L E

Eskil Burck
Angst - Was hilft wirklich gegen Angst und Panikattacken?
Die effektivsten Strategien aus Sicht der Forschung! (2019) - Seite 45

Umg a n g  mi t  L a mp e n f ie b e r ,  s o z ia le r  An g s t  u n d
E in s c hä tz ung  d e r  e ig e n e n  L e i s tu n g

• Kontrollgruppe keine Instruktionen vor der Rede.

• Ziel-Gruppe erhielt  nur den Hinweis, dass man sich nicht auf sich selbst fokussieren solle.

• In der Ziel-  + Wenn-Dann-Gruppe erhielten die Versuchspersonen den Hinweis,  
dass sie sich nicht auf sich  selbst konzentrieren sollen und 
den folgenden Wenn-dann-Plan anwenden sollen.

 

We n n  i c h  wäh rend  de r  Rede  un ruh i g  we rde ,  

 

d a n n  kon zen t r i e r e  i c h  m i ch  au f  d i e  Rüc kwand  de s  Z imme r s .  
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Q U E L L E

Eskil Burck
Angst - Was hilft wirklich gegen Angst und Panikattacken?
Die effektivsten Strategien aus Sicht der Forschung! (2019) - Seite 45

V o r  d e r  R e d e

- Kontrollgruppe keine Instruktionen 17

- Ziel-Gruppe erhielt Hinweis & Tipp 21

- W e n n - d a n n -Plan-Gruppe  24 

+ 41 % 

eigene Leistung höher eingeschätzt

Um g a n g  m i t  L a m p e n f ie b e r ,  s o z ia le r  An g s t  u n d
E in s c hä tz ung  d e r  e ig e n e n  L e i s tu n g

24
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Q u e l l e
Eskil Burck
Angst - Was hilft wirklich gegen Angst und Panikattacken?
Die effektivsten Strategien aus Sicht der Forschung! (2019)
Seite 46

O b j e k t i v  m e s s b a r e  L e i s t u n g s s t e i g e r u n g
a m  B e i s p i e l  T r e f f e r  i n  d e r  M i t t e  d e r  D a r t s c h e i b e
p l u s  S t r e s s f a k t o r  V i d e o a u f n a h m e  

Vo r  d e m  Wu r f

- Kontrollgruppe keine Instruktionen 1,94

- Ziel-Gruppe: 

Seine Angst regulieren zu wollen  1,90

- W e n n - d a n n -Plan-Gruppe             2,81 

Treffer 
in der Mitte

FOTO: icon0 com:  www.pexels.com

= plus 48 %! 
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W e n n  i c h  m i ch  äng s t l i c h  f üh l e ,  

 

d a n n  we rde  i c h  z u  m i r  s agen :  „A tme  t i e f  du r ch . “  

L e i s tu n g s s te ig e ru ng  m i t  W e n n - d a n n - P la n
a m  B e i s p ie l  Da r ts c h e ib e
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FOTO: Geoffrey Bressan  _ www.pexels.com



E in f a c h e s  Z ie l

H ö h e re  Ak t iv i tä t  

im  la te ra le n  Are a l :

Ge h i rn a k t iv i tä t

W e n n - d a n n - P la n

H ö h e re  Ak t iv i tä t  

im  m e d ia le n  Are a l

 

B i ld u n g  v o n  Au to m a t i s m e n :

16



E i n f a c h e  Z i e l e  erfordern Reflexion zur Erreichung 

des erwünschten zukünftigen Zielzustandes: 

L a te ra le  A k t iv i tä t .

W e n n - d a n n - P l ä ne  delegieren die Verhaltenskontrolle 

auf das Auftauchen spezifischer Reize: 

M e d ia le  A k t iv i tä t

I n f o rm a t io n s v e ra rb e i tu ng
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Wenn-Dann -Pläne erleichtern das 
Realisieren eines beabsichtigten 
Verhaltens erheblich. 

Sie eignen sich vor allem dann, wenn es 
gilt, alte Automatismen – 
u n e rw ün sc hte  E rs t re a k t io n  – 

zu umgehen und neue Automatismen – 
erwünschte Zweitreaktion – 
aufzubauen.

W e n n - Da nn - P la n
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Wenn ein „Dickhäuter“ einen positiven Affekt benötigt:

„We n n  ich zögerlich werde, 

d a n n  sage ich mir: No risk, no fun!“

Wenn ein „Dünnhäuter“ ein ihn beunruhigenden „zu positiven“ 
Affekt verspürt:

„ We n n  ich euphorisch werde, 

d a n n  sage ich mir: Ruhig bleiben und nachdenken!“

W e n n - Da nn - P la n
we i t e r e  Be i s p i e l e
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FOTO: DEZALB from Pixabay
FOTO: Jeremy Bishop auf UnsplashFOTO: Jeswin Thomas auf Unsplash 

https://pixabay.com/users/dezalb-1045091/?utm_source=link-attribution&utm_medium=referral&utm_campaign=image&utm_content=776945
https://pixabay.com/?utm_source=link-attribution&utm_medium=referral&utm_campaign=image&utm_content=776945
https://unsplash.com/photos/KFIjzXYg1RM
https://unsplash.com/


Ein „Dickhäuter“ hat einen für die Situation zu starken gelassenen Affekt:

„W e n n  alle um mich herum jammern, 

d a n n  schaue ich mir den Grund für das Lamento an.“

„Dünnhäuter“ bei negativem Affekt:

„W e n n  mich jemand verletzt hat, 
d a n n  rufe ich eine Freundin an, um mich zu beruhigen.“

W e n n - Da nn - P la n
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FOTO: DEZALB from Pixabay
FOTO: Jeremy Bishop auf UnsplashFOTO: Jeswin Thomas auf Unsplash 

https://pixabay.com/users/dezalb-1045091/?utm_source=link-attribution&utm_medium=referral&utm_campaign=image&utm_content=776945
https://pixabay.com/?utm_source=link-attribution&utm_medium=referral&utm_campaign=image&utm_content=776945
https://unsplash.com/photos/KFIjzXYg1RM
https://unsplash.com/


P r ä s e n t a t i o n  d e r  M a t h e a u f g a b e n

• Zwei Bildschirme am Arbeitsplatz

• Oberer: Hauptaufgabe ➔ Matheaufgaben

• Unterer: Störreize/Ablenkung ➔ Videoausschnitt von S HREK

Drei Bedingungen

• reine Zielintention

• Aufgabenförderliche We n n - d a n n -Pläne

• Ablenkungsunterdrückende We n n - d a n n -Pläne

Du rc h f ü hrung  e in e r  S tu d ie  
b e i  K in d e rn  ( 1 4  J . )  m i t  u n d  
o h n e  ADH S  
u n d  mi t  u n d  
o h n e  Ab le n k u ng  

STUDIE:
Gawrilow, Gollwitzer & Oettingen (2011) JSCP, Studie 2

P r ä s e n t a t i o n  d e r  A b l e n k u n g

BILDQUELLE:
PDF vom 
Vortrag auf der Fachtagung 
„Diagnose ADHS: Miteinander erfolgreich handeln“
Caterina Gawrilow
DIPF & Goethe-Universität Frankfurt
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A b l e n k u n g s -
h e m m e n d e r  P l a n

e i n f a c h e
Z i e l i n t e n t i o n

„ I c h  m ö c h t e  e i n e  
b e s s e r e  N o t e  h a b e n . “

„W E N N  d e r  F i l m  b e g i n n t ,  

D A N N  w e r d e  i c h  m i c h  n o c h  s t ä r k e r  

b e i  m e i n e r  A u f g a b e  a n s t r e n g e n ! “

A u f g a b e n -
f ö r d e r l i c h e r  P l a n
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STUDIE:
Gawrilow, Gollwitzer & Oettingen (2011) JSCP, Studie 2

„W E N N  d e r  F i l m  b e g i n n t ,  
D A N N  w e r d e  i c h  
i h n  i g n o r i e r e n ! “

GRAFIK-QUELLE
unbekannt
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Gawrilow, Gollwitzer & Oettingen (2011) JSCP, Studie 2

Z i e l i n t e n t i o n
A u f g a b e n -

f ö r d e r l i c h e r  P l a n
A b l e n k u n g s -

h e m m e n d e r  P l a n

Sekunden
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Z e i t  i n  S e k u n d e n  z u m  L ö s e n  d e r  
Au f g a b e  u n te r  Ab le n k u ng

A b l e n k u n g e n  a l l e r  A r t  
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Gawrilow, Gollwitzer & Oettingen (2011) JSCP, Studie 2

Z i e l i n t e n t i o n
A u f g a b e n -

f ö r d e r l i c h e r  P l a n
A b l e n k u n g s -

h e m m e n d e r  P l a n
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Z e i t  i n  S e k u n d e n  z u m  L ö s e n  d e r  
Au f g a b e  u n te r  Ab le n k u ng

A b l e n k u n g e n  a l l e r  A r t  
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e i n f a c h e

Z i e l i n t e n t i o n
A u f g a b e n -

f ö r d e r l i c h e r  P l a n
A b l e n k u n g s -

h e m m e n d e r  P l a n

Kinder mit ADHS Kinder ohne ADHS 

Gawrilow, Gollwitzer & Oettingen (2011) JSCP, Studie 2
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Z i e l i n t e n t i o n
A u f g a b e n -

f ö r d e r l i c h e r  P l a n
A b l e n k u n g s -

h e m m e n d e r  P l a n

Kinder mit ADHS Kinder ohne ADHS 

Gawrilow, Gollwitzer & Oettingen (2011) JSCP, Studie 2
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R e i n e  Z i e l i n t e n t i o n

„Ich möchte eine bessere Note haben.“
„Ich lasse mich nicht ablenken.“

A u f g a b e n f ö r d e r l i c h e r  W e nn -Dann - P l a n

„W e nn  der Film beginnt, 

d a nn  werde ich mich noch stärker bei meiner Aufgabe anstrengen!“

A b l e n k u n g s h e m m e n d e r  W e nn - Dann - P l a n  

= Stärkung der Ablenkungsresistenz bzw. der Frustrationstoleranz und der Willensstärke 

„W e n n  der Film beginnt, 
d a n n  werde ich ihn ignorieren!“

Ge g e n ü b e rs te l lung  u n d  V e rg le i c h

28
STUDIE:
Gawrilow, Gollwitzer & Oettingen (2011) JSCP, Studie 2
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hemmender Plan

Kinder mit ADHS Kinder ohne ADHS 
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STUDIE:
Gawrilow, Gollwitzer & Oettingen (2011) JSCP, Studie 2



E i n f a c h e  Z i e l e

• Ich möchte weniger reinrufen!

• Ich möchte andere beim Reden weniger unterbrechen!

• Ich möchte meine Zappeligkeit in den Griff bekommen!

• Ich möchte im Unterricht leiser sein!

• Ich möchte aufmerksamer sein!

• Ich möchte mich nicht von anderen ablenken lassen!

      Z i e l :  Ich möchte aufmerksamer sein!

W e n n - d a n n  P l a n :

W e n n  ich an etwas denke, dass nichts mit dem Unterricht zu tun hat, 

d a n n  klinke ich mich wieder ein und leiste einen Wortbeitrag.

V o m  Z ie l  z u m  Wenn-dann  P la n

Dissertation 
Lena Guderjahn
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Wenn-Dann -Pläne erleichtern uns das 

Realisieren eines beabsichtigten Verhaltens 

erheblich. 

Sie eignen sich vor allem dann, wenn es gilt, 

neue Automatismen, also erwünschte 

Zweitreaktion aufzubauen oder alte 

Automatismen, gleich unerwünschte 

Erstreaktion zu umgehen. 

W e n n - Da nn - P la n

31

Grafik 
Hartmut Neusitzer



„Wenn  ich eine Spinne sehe, 

dann  ignoriere ich sie!“

„Wenn  mich ein Geräusch beim Hausaufgaben machen ablenkt, 

dann  ignoriere ich es und konzentriere mich auf meine Aufgaben!“

„Wenn  ich mit dem Abendessen fertig bin,

dann  mache ich noch mindestens 10 Matheaufgaben.“

„Wenn  ich Fahrstuhl fahren will, 

dann  nehme ich die Treppe!"

W e n n - Da nn - P la n
We i t e r e  B e i s p i e l e
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STUDIE:
Gawrilow, Gollwitzer & Oettingen (2011) JSCP, Studie 2



Bedingungen für  
das Gel ingen

A: Man muss sich den Dann-Teil 

von ganzem Herzen  wünschen.

Nur weil der Arzt es für erforderlich ansieht oder

jemand anderes, reicht nicht aus.

B: Der Satz muss einmal in eigenen Worten

aufgeschrieben werden. 

C: Immer nur einen W-d-Plan zur Zeit. 

34



Ü b e r w i n d u n g  v o n  ä u ß e r e n  u n d  i n n e r e n  H i n d e r n i s s e n

B e s p i e l e  a u s  S e l b s t m a n a g e m e n t - T r a i n i n g s  

m i t  d e m  Z ü r c h e r  R e s s o u r c e n  M o d e l l  ( Z R M )

Q u e l l e
Storch/Weber – Wolf packt La(h)ma
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https://www.mein-ressourcencoach.de/1248/ihr-goldkluempchen-dreamteam/zuercher-ressourcen-modell
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