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Täglich sehen sich Menschen mit Entscheidungssi-
tuationen konfrontiert. Diese können alltägliche The-
men betreffen (z.B. „Nehme ich heute den Bus oder
das Auto?“, „Was essen wir heute zu Abend?“) oder
weitgreifenderer Natur sein (z.B. „Kann ich mir mein
Leben dauerhaft mit dieser Partnerin vorstellen?“,
„Ist mein Lebensstil vielleicht zu ungesund und ich
sollte etwas daran ändern?“). Das Treffen von Ent-
scheidungen stellt somit eine konstante Herausforde-
rung im Alltag dar.

Viele Studierende berichten spezielle Entscheidungs-
schwierigkeiten, die sich inhaltlich auf generelle Orien-
tierungsprobleme im Studium sowie psychische Schwie-
rigkeiten in vielen unterschiedlichen Bereichen bezie-
hen. Dies kann beispielsweise der Fall sein, wenn die
Fortführung oder der Abbruch des Studiums im Raum
steht, wenn eine fachliche Umorientierung bzw. ein
Wechsel des Studienfachs angedacht wird oder wenn es
darum geht, das Studium, den Nebenjob und das soziale
Leben zu „jonglieren“. Aber auch andere, das Studium
beeinflussende Themen wie z.B. generelle Überlegungen
zur Lebensplanung (finanzielle Sorgen, gesundheitliche
Probleme, Wohn- bzw. Studienort, Partnerschaft und
Familienplanung, familiäre Verpflichtungen o.ä.) können
zu einer inneren Zerrissenheit führen. Im Folgenden sind
exemplarische Aussagen von Studierenden aufgeführt,
die typische Ambivalenzen illustrieren:
•  „Ist das Studienfach oder ein Studium an sich wirklich

das Richtige für mich? Manches daran interessiert

mich überhaupt nicht, manches ist auch sehr heraus-
fordernd. Und dann schiebe ich die anstehenden Auf-
gaben häufig auf.“

•  „Traue ich mir ein Auslandssemester zu? Ich würde
schon gerne. Aber was passiert dann mit meiner Be-
ziehung, die ich nicht gefährden möchte?“

•  „Jetzt habe ich schon so viel in mein Studium inves -
tiert: Kann ich es da wirklich riskieren, nochmal alles
auf’s Spiel zu setzen und das Studienfach zu wech-
seln?“

•  „Ist ein Studium in meiner Lebenssituation überhaupt
möglich? Ich habe kaum Zeit und Energie neben
allem anderen, was ich sonst noch leisten muss.“

•  „Sage ich meiner Familie heute das Treffen und meine
zugesicherte Hilfe ab, weil ich noch etwas für die Uni
tun muss? Will ich dadurch einen Konflikt riskieren
und mich schuldig fühlen oder verzichte ich des lie-
ben Frieden Willens besser darauf?“

•  „Sollte ich vielleicht doch mal etwas weniger Kaffee
trinken und mir nicht die Nächte um die Ohren schla-
gen, um meine Masterarbeit fertigzuschreiben? Von
dem wenigen Schlaf momentan fühle ich mich nicht
gerade leistungsfähig.“

•  „Oh nein, ich bin schwanger und mitten im Studium:
Wie soll ich das bloß schaffen? Und will ich das über-
haupt? Wie sind meine Lebenspläne?“

Die Ambivalenz bezüglich einer Entscheidung ist in der
Regel ein belastender und unerwünschter Zustand. Sich
in andauernden Zielkonflikten zu befinden, kann krank
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Everyday decision-making, from mundane choices to life-changing ones, is a constant part of human experi-
ence. Students, in particular, often struggle with decision-making, especially when the demands of academic
orientation compete with mental health needs and other life responsibilities. These difficulties are often
marked by ambivalence, psychological distress, and protracted indecision. Psychological models such as the
“stages of change” (Prochaska/DiClemente 1984) provide insight into why change and decision-making are
difficult. Evidence-based counseling approaches like “Motivational Interviewing” (MI; Miller/Rollnick 2015)
emphasize an empathetic, non-directive communication style to support clients for finding their individual
way of how to change. Further interventions to support decision-making may involve raising problem aware-
ness, supporting a careful weighing of costs and benefits and encouraging individuals to draw on their personal
values as guiding principles. Furthermore, strengthening self-efficacy plays a key role in this process. Therapeu-
tic work can also focus on the indecision itself, especially when a decision has been postponed for an extended
period of time.
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