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

Zielsetzung

© focUS - Setup The Next Session X

Welcome!

You start your first training session now.

The settings allow you to create new activities and edit existing ones.

What would you like to focus on? Writing A

How long would you like to focus? [z5 Jmn

Start ‘

Exit Statistics Settings

X

© focUs - Activity List

Activity list
You can edit existing activities or add new ones here. Click on an
activity to editit and insert related programs.

Learning New
Planning

Presentations Edit
Programming
Reading
Spreadsheets
Writing

Personalize Done

Feedback (formativ)

Kein Feedback wéhrend
fokussierter Arbeitsphasen

-2.5 points
Don't get distracted!

You said you want to do Wril

+1.0 points
Good job!

Now you're back on track.

-1.3 points

@ Don't get distracted!

You said you want to do Writing.

Feedback (summativ)

Selbstreflexion

Your focus score is 81%
for 25 minutes spent in a session.

This was 17% better than your performance
in previous sessions.

Congratulations!

Continue

Your focus score is 44%
for 25 minutes spent in a session.

This was 9% lower than your performance
in previous sessions.

You can do better next time!

Continue

© focUS - Some Questions

In the previous training session...

How motivated were you to perform the chosen activity?

very, very,
very low very high
7

1
How many distracting temptations [
lid you i

How strong was your desire to follow these temptations?

no desire
atall

irresistible
1 7

How challenging was it for you to resist these temptations?

very, very,
very easy very difficult
1 7

How well did you manage to resist these temptations?

very, very,
very bad very good
1 7

e |

(angelehnt an Herbst et al., 2023)
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Kernelemente: Zielsetzung

« Arbeitsphase strukturiert in Fokussitzungen © focUs - Setup The Next Session %

mit selbst definierten Aktivitaten und selbst Welcome!
You start your first training session now.
gewahlter Dauer (Latham & Locke, 1991)

The settings allow you to create new activities and edit existing ones.

» Gezielte Zeitplanung erlaubt individuelles what woud you ke to focus on?  [rom ]
Pausenmanagement, inspiriert durch die How long would you like to focus? min

Pomodoro-Technik it |

Exit | Statistics Settings |
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Kernelemente: Zielsetzung

« Arbeitsphase strukturiert in Fokussitzungen
mit selbst definierten Aktivitdten und selbst
gewahlter Dauer (Latham & Locke, 1991)

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

« Computer-basierte Tatigkeiten werden
hierarchisch planbar bis zur Ebene
benotigter Programme oder Webseiten

@ focUs - Activity List X

Activity list

You can edit existing activities or add new ones here. Click on an
activity to edit it and insert related programs.

Learning
Planning
Presentations
Programming
Reading
Spreadsheets
Writing

© focUS - Activity Editor X

Activities consist of programs or websites that you plan to use.
You can adjust your selection in the field below.

Activity name

] Might indude work away from my computer (e.q., reading
and extended periods of thinking without typing)

List of programs and websites

Demo Session Save Cancel
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Kernelemente: Formatives Feedback

« Wahrend Fokussitzung formatives Feedback
bei Ablenkung bzw. Rickkehr zu gewahltem
Fokus (Hattie & Timperley, 2007)

» Feedbacksignal zeigt Wert investierter

-2.5 points

Don't get distracted!

You said you want to do Writing.

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)

+1.0 points
Good job!

Now you're back on track.
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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 Anderungen liber Fokussitzungen
hinweg bilden Anderungen in zugrundeliegenden
Fahigkeiten zur Selbstregulation ab

» Zuverlassige Schatzung der Fokusleistung durch Einsatz
eines Kalman Filters (Kalman, 1960)

Your focus score is 81%
for 25 minutes spent in a session.

This was 17% better than your performance
in previous sessions.

Congratulations!

Continue

Your focus score is 44%
for 25 minutes spent in a session.

This was 9% lower than your performance
in previous sessions.

You can do better next time!

Continue
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Kernelemente: Selbstreflexion

« Selbsteinschatzung zu eigener Leistung
und Ablenkungsquellen konstant am Ende

jeder Fokussitzung

© focUs - Rate Your Productivity

How satisfied are you with your performance in your previous session?

What was the biggest distraction during your past working phase? INo distraction

Do you want to submit your progress?

Create submission package

Review session

Continue

Exit
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Kernelemente: Selbstreflexion

» Selbsteinschatzung zu eigener Leistung = W
und Ablenkungsquellen konstant am Ende gl S
jeder Fokussitzung e

« Dashboard zu Nutzungsstatistiken und oo - —
Ablenkungsquellen ermoglicht darauf J_l ”
bezogene Strategieentwicklung = SR e o
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Kernelemente: Selbstreflexion

« Selbsteinschatzung zu eigener Leistung
und Ablenkungsquellen konstant am Ende
jeder Fokussitzung

» Dashboard zu Nutzungsstatistiken und
Ablenkungsquellen ermoglicht darauf
bezogene Strategieentwicklung

« Experience Sampling Dialog bezogen auf
Ablenkbarkeit und Motivation in regularen

Abstanden am Ende einer Fokussitzung
(vgl. Hofmann et al., 2012)

© focUS - Some Questions

In the previous training session...

How motivated were you to perform the chosen activity?

very, very,
very low very high
1 7

How many distracting temptations l
did you experience?

How strong was your desire to follow these temptations?

no desire
atall
1

irresistible
7

How challenging was it for you to resist these temptations?
very, very,
very easy very difficult
1 7
How well did you manage to resist these temptations?
very, very,
very bad very good
1 7

Exit
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focUS auf dem Priufstand: Mehrwert flir
fokussiertes Arbeiten?!

LINK ZUM ARTIKEL

« 127 Teilnehmende (18-45 Jahre, @ 25 Jahre, knapp 60% weiblich) nutzten die
Software Uber 6 Tage hinweg bei regularen Computertatigkeiten (e ca. 8 Stunden)

 Positive Wirkung des Feedbacks der Software (im Vergleich zu Kontrollgruppe) in

Bezug auf Fokussierung, Produktivitat, Ablenkungsmanagement und Motivation
(vgl. Wirzberger et al., 2024)

« Teilnehmende arbeiteten fokussierter an der gewahlten 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 gewahlten Aufgabe
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Status Quo: focUS in der Hochschulbildung

* Aktueller Stand der Entwicklung: Forschungsprototyp mit [ Seminar #1 }
Wirkpotenzial fir eine breite Zielgruppe; braucht allerdings Rahmen
zum begleiteten Einstieg in die Nutzung @
* Entwicklung eines modularen Seminarkonzepts zur Unterstitzung =
fokussierten akademischen Arbeitens an der Universitat Stuttgart Selkzzta\r/be:”;‘ase } 3
ochen T
(Fokus auf Schreibprozesse; Kooperation mit Sprachenzentrum) 9
« Zwei angeleitete Sitzungen zur Einflhrung in die Software sowie Strategien E
des Zeitmanagements, der Selbstmotivation und Selbstregulierung "
<
« Begleitende Reflexion des eigenen Arbeitsprozesses in der [ Serminar #2 } -
Selbstarbeitsphase in Kleingruppen (,Learning Communities”) %
|—O | T ‘ Bundesministerium i
HLR|S o [
. 13

MINISTERIUM FUR WISSENSCHAFT, FORSCHUNG UND KUNST
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Perspektive: focUS als Werkzeug fiir alle

Mittelfristige Zielsetzung: breite Zuganglichkeit und skalierte Nutzbarkeit fir

Bildungsinstitutionen, berufliche Kontexte und computerbezogene Freizeitaktivitaten

Erweiterungspotenzial

» Starker personalisierbares Softwaredesign
zur optimierten Zielgruppenansprache

*  Mehrbenutzer*innenfunktionalitat fir den
Einsatz z.B. in schulischen Computerpools

» Verstarkter Trainingscharakter durch
leistungsadaptive Feedbackgestaltung

Softwarezugang

Open Educational Resource (OER) zum
Download z.B. Uber Projektwebseite
Lizenzierungsmodell fUr Institutionen zur
Bereitstellung von Ressourcen fir Support
und Updates
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- Vielen Dank fiir lhre
Aufmerksamkeit!
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