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ProcrastiScan

Ablenkungen intelligent erkennen

Marc Puikys

25.Juni 2024

1 Zusammenfassung

Beim Lernen und Arbeiten mit digitalen Technologien passiert es schnell,
dass man von seiner eigentlichen Aufgabe abschweift. ProcrastiScan ist ei-
ne Browser-Erweiterung, die durch Kl-gestutzte Methoden Ablenkungen in-
telligent erkennen und dagegen eingreifen kann. Wahrend bei bestehenden
Tools meist bestimmte Webseiten oder Apps im Vorfeld als ablenkend fest-
gelegt werden, wird hier zur Erkennung ein neuartiger Ansatz verwendet.
Mithilfe von naturlicher Sprachverarbeitung wird jede Browser-Aktivitat dar-
auf Uuberpruft, ob sie fiur eine gesetzte Aufgabe eher ablenkend oder relevant
ist. Ein auf grofRen Sprachmodellen basierender Chatbot hilft Nutzern, ihre
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Gefuhle zu reflektieren oder ihre Aufgabe anzugehen. Als ablenkend erkann-
te Inhalte konnen entweder fur spater gespeichert oder direkt geschlossen
werden. Das Tool ist insbesondere auf eine datenschutzfreundliche, lokale,
personalisierte und fur neurodivergente Menschen geeignete Nutzung ausge-
legt. Damit wird Frustration durch zu starre Regeln vermieden und ein hilfrei-
cher Anwendungsfall fur aktuelle KI-Technologien geschaffen. ProcrastiScan
wird im Rahmen einer Bachelorarbeit entwickelt und derzeit in einer Vorstu-
die evaluiert. Die Erweiterung ist in der aktuellen Studienversion fur Firefox,
Chrome und weitere Browser herunterladbar und der Quellcode ist inklusive
Dokumentation auf GitHub verfugbar.

2 Uber mich

Ich bin Marc Puikys und befinde mich kurz vor dem Abschluss des Bachelor-
Studiengangs Data Science an der Hochschule Karlsruhe. Aus schlechten Er-
fahrungen mit Prokrastinations-Tools und personlichem Antrieb liegt es mir
am Herzen, flir meine Abschlussarbeit ein Tool mit einem neuen Ansatz zu
entwickeln, das Menschen die Arbeit am Computer erleichtern kann. Betreut
wird die Arbeit von Prof. Dr.Jannik Strotgen, dem ich an dieser Stelle fir seine
ausgezeichnete Unterstutzung danken mochte.

3 Zeitlinie

Februar 2024: Idee und experimentielle Uberlegungen

April 2024: Konzept und Umsetzung wird im Rahmen einer Bachelorar-
beit erarbeitet

Juni 2024: Vorstudie zum Erproben des Konzepts und Sammeln von
Feedback

August 2024 (geplant): Veroffentlichung als Browser-Erweiterung


https://addons.mozilla.org/en-US/firefox/addon/procrastiscan/
https://chromewebstore.google.com/detail/procrastiscan/pjieainhjbcopkledhjjlnajfelblpnp
https://github.com/Marc-Pk/ProcrastiScan/

4 Motivation

Viele Aufgaben und Lernprozesse laufen heutzutage digital ab. Gleichzeitig
lauern Uberall Ablenkungen: Ob Nachrichten oder lustige Videos, alles ist so-
fort abrufbar.Vor allem Menschen mit eingeschrankter Konzentrationsfahigkeit
fallt es daher oft schwer, effektivam PC zu arbeiten. Das betrifft insbesondere
Menschen mit Neurodivergenzen wie ADHS oder Autismus, deren Impulskon-
trolle und Emotionsregulation oftmals beeintrachtigt ist [Egan et al, 2020,
Oguchi et al, 2021].

Unter dem Schlagwort "Digital Wellbeing”wurden in den vergangenen Jahren
diverse Tools entwickelt, die mit vielfaltigen Interventionen gegen Ablenkun-
gen helfen sollen [Roffarello and De Russis, 2023]. Beispielsweise wird der
Bildschirm verdunkelt oder es werden bestimmte Webseiten in ausgewahlten
Zeitraumen blockiert. Allerdings werden meist starre Regeln verwendet, um
diese Strategien auszulosen, beispielsweise das Aufrufen vorher definierter
Webseiten oder Apps zu bestimmten Tageszeiten.

Das kann in der Praxis schnell zu Problemen fuhren. YouTube kann verwendet
werden, um relevante Lernvideos zu schauen, TikTok fur journalistische Ar-
beiten oder Reddit zum Finden von Losungen flr sehr spezifische Probleme.
Gleichzeitig bieten derartige soziale Medien aber auch einen riesigen Pool
an Ablenkungspotenzial. Die Inflexibilitat bestehender Tools kann den Nut-
zer frustrieren und veranlassen, die angedachte Funktionsweise zu sabotieren
oder ungeeignete Tools direkt wieder zu deinstallieren.

Ablenkung entsteht auch oft nicht aus mangelnder Motivation, sondern trotz
bester Anstrengungen als Folge von beispielsweise neurologischen Storungen
[Rabinovici et al, 2015].Eine unpersonliche Intervention des Tools oder falsche
Erkennung von Ablenkung kann dann zu Verunsicherungen uber die eigenen
Fahigkeiten oder Schuldgefuhlen fuhren.

ProcrastiScan setzt daher insbesondere fur neurodivergente Menschen auf
eine intelligente Erkennung von ablenkenden Content und auf Freiwilligkeit
basierende Interventionen.



5 Philosophie

Von Anfang an ist die Entwicklung von ProcrastiScan an ethischen Prinzipien
orientiert:

Ein wichtiges Konzept fur ProcrastiScan ist der Schutz personlicher Daten. So-
fern es nicht fur Studienzwecke notwendig ist, werden daher alle Daten voll-
kommen offline gespeichert und verarbeitet. Large Language Models (LLMs)
sind vielen Menschen hauptsachlich durch Tools wie ChatGPT von Online-
Anbietern wie OpenAl bekannt. Diese Modelle werden auf externen Servern
betrieben,wodurch Nutzer die Kontrolle uber ihre Daten verlieren und abhangig
von technischen oder thematischen Einschrankungen durch die Betreiber sind.

Daher wird mit diesem Projekt ein potenzieller Anwendungszweck fur lokale
LLMs erprobt, die datenschutzfreundlich auf dem eigenen Rechner anstatt
bei externen Anbietern betrieben werden. ProcrastiScan ist deswegen darauf
ausgelegt, mit frei verfugbaren und kostenlosen Open Source-Modellen zu
funktionieren.

Ebenso existiert kein System zur Monetarisierung: Das Tool ist und wird ko-
stenfrei in seinem vollen Funktionsumfang erhaltlich sein.

Zusatzlich sind MaRnahmen eingebaut, die eine boswillige Nutzung fur Zwecke
wie Uberwachung oder Zensur erschweren und unattraktiv machen sollen.
Beispielsweise funktioniert die Erkennung von Ablenkungen nur dann verlasslich,
wenn Nutzer manuell ehrliche Angaben dazu machen,wodurch sie personlich

am ehesten abgelenkt werden.

6 Funktionsweise

ProcrastiScan setzt es sich zum Ziel, Ablenkungen intelligent und persona-
lisiert zu erkennen. Jegliche Tabs im Browser und verwendete Programme
haben einen Titel, der analysiert werden kann. Als Grundlage zur Erkennung
definieren Nutzer daher zunachst eine Aufgabe sowie Stichworte zu relevan-



tem und ublicherweise ablenkendem Content. Diese Angaben dienen anders
als bei herkommlichen Tools nicht als starre Menge von Wortern, die exakt so
im Titel vorkommen sollen. Mithilfe von naturlicher Sprachverarbeitung wird
stattdessen die semantische Ahnlichkeit betrachtet. Das heifit: Wie dhnlich
ist die Bedeutung eines Wortes oder Satzes zu der Bedeutung eines anderen,
in diesem Fall also den Angaben zur Aufgabe und relevanten/ablenkenden
Inhalten?

Diese Ahnlichkeit wird bei jedem Update des aktiven Tab-/Programmtitels
berechnet und anschliefend uber einen Durchschnittszeitraum von 10 Mi-
nuten betrachtet. Fur diesen Ablenkungs-Wert wird in den Abbildungen der
Arbeitstitel Similarity Score verwendet.

v

Similarity Rating: 0.448 — Natural language processing -
Wikipedia

Mean Rating for the last 10 minutes: 0.609

Task:

Research why birds can fly
Related Content:
birds, physics, air, aerodynamics

Common Distractions:

funny videos, news, entertainment, music, youtube

Save Settings Identify Distracting Tabs

Angaben fur die Ablenkungs-Kriterien

Wenn der Durchschnittswert eine bestimmte Grenze unterschreitet, nimmt
ProcrastiScan eine Ablenkung des Nutzers an und schreitet ein. Dazu beste-
hen verschiedene Maglichkeiten:

» Prokrastinationsliste: Alle offenen Tabs werden darauf Uberpruft, ob sie
eher ablenkend oder relevant sind. Nutzer konnen einen klaren Schlussstrich
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ziehen, um zu ihrer Aufgabe zuruckzukehren. Dafur konnen die als ab-
lenkend identifizierten Tabs geschlossen und/oder auf eine Liste fur
spater gespeichert werden. Auch Prokrastination lasst sich prokrasti-
nieren! Gleichzeitig werden Nutzer nicht gezwungen, Tabs zu schlie-
3en, was als Eingriff in die personliche Autonomie interpretiert werden
konnte.

& Natural langua: ng- % | (0 Bird flight - Wikipedia X % how flight wo

& Enweiterung: (ProcrastiScan) - ProcrastiScan Chat - Mozilla Firefox

Search

It looks like you have some distracting tabs open:

- Natural language processing - Wikipedia (https://en.wikipedia.org/wiki/Natural_language_processing)

- how to develop an extension - YouTube (https://wwwyoutube com/results? Read  Edit

search_query=how-+to+develop+an+extension)

- world news - Google Search (https:/www.google.com/search?client=firefox-b-d&q=world+news)

What would you like to do with them? jonal citations for verification. Please help improve this article by adding cit
urced material may be challenged and removed.

Close Tabs Save Tabs to Procrastination List Save and Close Tabs Do Nothing Bige processing” — news - newspapers - books - scholar - JSTOR (May 2024) (Learn how

)

Message:

Clear Last Message Clear Conversation

idone by computers. For the natural language processing done by the humarn

plinary subfield of computer science and information retrieval. It is primarily ct
lan language. It involves processing natural language datasets, such as text ¢
btatistical and, most recently, neural network-based) machine learning approa

Ablenkende Tabs werden erkannt, dabei ist der Inhalt des Titels und nicht die
Webseite allein ausschlaggebend. Ein Wikipedia-Artikel kann relevant sein,
wahrend ein anderes Thema auf der gleichen Webseite ablenkend ware.

Timestamp

20.5.2024,15:44:18

20.5.2024,15:44:18

20.5.2024, 15:44:18

Add Current Page Delete Selected Delete All

Ablenkende Tabs in der Prokrastinationsliste

e Chatbot: Ein LLM-basierter Chatbot bietet Nutzern Hilfe zur Aufgabe
oder eine Reflexion ihres emotionalen Zustands an. Die Interaktion ist
auf einen empathischen und Bevormundung vermeidenden Stil ausge-
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legt. Die Benutzer bestimmen selbst, welche Richtung das Gesprach
nehmen soll.

! 1 ProcrastiScan Chat

What would you like to do with them?
Save Tabs to Procrastination List
1 just can't focus right now, could you help me break the task down?

It sounds like you're feeling a bit overwhelmed. Breaking down the task into smaller steps can definitely
help. Let's take a closer look at researching why birds can fly. What specific aspect of bird flight would you
like to explore first? Would you like to start with understanding the physical characteristics that allow birds

to fly, or maybe dive deeper into the aerodynamics and physics behind it? Let me know, and we can work
together to create a more manageable plan for your research.

Message:

Send Clear Last Message Clear Conversation

Nachfrage im Chat Uber die ablenkenden Tabs

* Nudging: Die Toolbar des Browsers verfarbt sich mit zunehmender Ab-
lenkung immer weiter rot, um den Nutzer passiv auf Ablenkung auf-
merksam zu machen. Dieses Feature ist aktuell nur in Firefox verfugbar.

Zusatzlich steht ein Dashboard zur Verfugung, um sich die Entwicklung des
Ablenkungs-Werts anzuschauen.



Similarity Score History Hover here for info

Lasthour Lastday Lastweek Similarity Score  —s— Average Similarity Score
1

(May 23, 2024, 094944, 0.772)|
To Do’

06:00 09:00

Visualisierung der Ablenkungs-Werte

7 Weitere Entwicklungen

Zum Zeitpunkt dieses Beitrags lauft eine Studie,um ProcrastiScan im Rahmen
einer Bachelorarbeit vorlaufig zu evaluieren.Vordergrundig sollen die Berech-
nung des Ablenkungs-Werts und die Akzeptanz der implementierten Inter-
ventionen evaluiert werden. Aufgrund einer geringen Teilnehmerzahl werden
hierfur allerdings eher Anhaltspunkte als signifikante Ergebnisse erwartet, ei-
ne ausfuhrliche Evaluation sprengt den Rahmen der Thesis.Diese Studie dient
daher eher als Vorlage fur eine weitere Validierung dieses oder ahnlicher
Tools.

Wahrend der Implementierung und Studiendurchfuhrung zeichneten sich be-
reits einige Verbesserungsmoglichkeiten ab. Derzeit ist das Einrichten der
Erweiterung relativ aufwendig, da fur eine Einbeziehung aller Programm-
Interaktionen statt nur der innerhalb des Browsers ein Server zusatzlich zur
Browser-Erweiterung laufen muss. Sowohl interne Bugs als auch ein verse-
hentliches Schliefsen des Servers fuhren daher aktuell noch dazu, dass Akti-
vitaten auRerhalb des Browsers teilweise nicht erfasst werden. Im Rahmen
der Studie wird fir den Chatbot die Verfligbarkeit eines lokalen LLMs voraus-



gesetzt, was einen weiteren Server notig macht. ProcrastiScan ist aufierdem
aktuell nur mit dem Betriebssystem Windows kompatibel.

Idealerweise soll daher bei der Veroffentlichung die Browser-Erweiterung al-
leinstehend funktionieren und weitere Limitationen und Bugs behoben wer-
den,um fur viele Menschen einfach zuganglich und gut nutzbar zu sein. Damit
kann ein Beitrag geleistet werden, um Lern- und Arbeitsprozesse durch mo-
derne KI-Methoden zu unterstutzen.
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