
focUS: Ein “mentales Fitnesstraining“ im Alltag zur lebenslangen 
Unterstützung selbstregulierten Lernens und Arbeitens
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Die Software focUS: Skalierbare Unterstützung 
selbstregulierten Lernens und Arbeitens im Alltag

(angelehnt an Herbst et al., 2023)
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Zielsetzung Feedback (formativ) Feedback (summativ) Selbstreflexion

Kein Feedback während 
fokussierter Arbeitsphasen



Kernelemente: Zielsetzung

• Arbeitsphase strukturiert in Fokussitzungen 
mit selbst definierten Aktivitäten und selbst 
gewählter Dauer (Latham & Locke, 1991)

• Gezielte Zeitplanung erlaubt individuelles 
Pausenmanagement, inspiriert durch die 
Pomodoro-Technik
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Kernelemente: Zielsetzung

• Arbeitsphase strukturiert in Fokussitzungen 
mit selbst definierten Aktivitäten und selbst 
gewählter Dauer (Latham & Locke, 1991)

• Gezielte Zeitplanung erlaubt individuelles 
Pausenmanagement, inspiriert durch die 
Pomodoro-Technik

• Computer-basierte Tätigkeiten werden 
hierarchisch planbar bis zur Ebene 
benötigter Programme oder Webseiten
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Kernelemente: Formatives Feedback

• Während Fokussitzung formatives Feedback 
bei Ablenkung bzw. Rückkehr zu gewähltem 
Fokus (Hattie & Timperley, 2007)

• Feedbacksignal zeigt Wert investierter 
mentaler Ressourcen bezogen auf gesetztes 
Ziel (Callaway et al., 2022; Shenhav et al., 2013)

• Spielbezogene Mechanismen: Gewinn bzw. 
Verlust von Punkten, Smileys, Soundeffekte 
(Schneider et al., 2018; Sailer & Homner, 2020)
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Kernelemente: Summatives Feedback

• Summatives Feedback zur Leistung nach Abschluss 
jeder Fokussitzung

• Zeigt konkrete Fokusleistung in der jeweiligen 
Fokussitzung an

• Setzt diese in Bezug zur individuellen Leistung in 
vergangenen Fokussitzungen

• Systematische Änderungen über Fokussitzungen 
hinweg bilden Änderungen in zugrundeliegenden 
Fähigkeiten zur Selbstregulation ab

• Zuverlässige Schätzung der Fokusleistung durch Einsatz 
eines Kalman Filters (Kalman, 1960)
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Kernelemente: Selbstreflexion

• Selbsteinschätzung zu eigener Leistung 
und Ablenkungsquellen konstant am Ende 
jeder Fokussitzung
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Kernelemente: Selbstreflexion

• Selbsteinschätzung zu eigener Leistung 
und Ablenkungsquellen konstant am Ende 
jeder Fokussitzung

• Dashboard zu Nutzungsstatistiken und 
Ablenkungsquellen ermöglicht darauf 
bezogene Strategieentwicklung
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Kernelemente: Selbstreflexion

• Selbsteinschätzung zu eigener Leistung 
und Ablenkungsquellen konstant am Ende 
jeder Fokussitzung

• Dashboard zu Nutzungsstatistiken und 
Ablenkungsquellen ermöglicht darauf 
bezogene Strategieentwicklung

• Experience Sampling Dialog bezogen auf 
Ablenkbarkeit und Motivation in regulären 
Abständen am Ende einer Fokussitzung 
(vgl. Hofmann et al., 2012) 
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focUS auf dem Prüfstand: Mehrwert für 
fokussiertes Arbeiten?!

• 127 Teilnehmende (18-45 Jahre, ⌀ 25 Jahre, knapp 60% weiblich) nutzten die 
Software über 6 Tage hinweg bei regulären Computertätigkeiten (⌀ ca. 8 Stunden)

• Positive Wirkung des Feedbacks der Software (im Vergleich zu Kontrollgruppe) in 
Bezug auf Fokussierung, Produktivität, Ablenkungsmanagement und Motivation 
(vgl. Wirzberger et al., 2024)

• Teilnehmende arbeiteten fokussierter an der gewählten Aufgabe und erlebten sich als 
produktiver

• Teilnehmende konnten mit Ablenkungen (zunehmend) besser umgehen und erlebten 
diese als weniger stark und herausfordernd

• Teilnehmende arbeiteten motivierter an der gewählten Aufgabe
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LINK ZUM ARTIKEL



Status Quo: focUS in der Hochschulbildung

• Aktueller Stand der Entwicklung: Forschungsprototyp mit 
Wirkpotenzial für eine breite Zielgruppe; braucht allerdings Rahmen 
zum begleiteten Einstieg in die Nutzung

• Entwicklung eines modularen Seminarkonzepts zur Unterstützung 
fokussierten akademischen Arbeitens an der Universität Stuttgart 
(Fokus auf Schreibprozesse; Kooperation mit Sprachenzentrum)

• Zwei angeleitete Sitzungen zur Einführung in die Software sowie Strategien 
des Zeitmanagements, der Selbstmotivation und Selbstregulierung

• Begleitende Reflexion des eigenen Arbeitsprozesses in der 
Selbstarbeitsphase in Kleingruppen („Learning Communities“)
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Seminar #1 

Selbstarbeitsphase
(4 Wochen)

Seminar #2



Perspektive: focUS als Werkzeug für alle
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Mittelfristige Zielsetzung: breite Zugänglichkeit und skalierte Nutzbarkeit für 
Bildungsinstitutionen, berufliche Kontexte und computerbezogene Freizeitaktivitäten

Erweiterungspotenzial
• Stärker personalisierbares Softwaredesign 

zur optimierten Zielgruppenansprache
• Mehrbenutzer*innenfunktionalität für den 

Einsatz z.B. in schulischen Computerpools
• Verstärkter Trainingscharakter durch 

leistungsadaptive Feedbackgestaltung

Softwarezugang
• Open Educational Resource (OER) zum 

Download z.B. über Projektwebseite
• Lizenzierungsmodell für Institutionen zur 

Bereitstellung von Ressourcen für Support 
und Updates



Vielen Dank für Ihre 
Aufmerksamkeit!

Jun.-Prof. Dr. rer. nat. Maria Wirzberger | maria.wirzberger@iris.uni-stuttgart.de

Universität Stuttgart | Interchange Forum for Reflecting on Intelligent Systems | Lehren 
und Lernen mit intelligenten Systemen | Artificial Intelligence Software Academy
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