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Das Marshmallow-Experiment -
Mit Willenskraft zum Erfolg?

Timo Schuh, Anke Soller

Wie kann man Selbstdisziplin messen?
aufschub und Erfolg im Lej

®nhang besteht zwischen Belohnungs-
kontrolle lernen? Und was ist mit dem Begriff

LearningApps -
* interaktive Lernbausteine

eschreibung psychologischer Sachverhalte unter Verwendung
or Fachsprache; Analyse von Testergebnissen und Experimenten;
ergleich und Beurteilung von Theorieansatzen

Textarbeit, Visualisierung von Argumentationsstrukturen, Internet-
recherche, Selbsttest und Interpretation, Einzel- und Partnerarbeit
Selbstkontrolle und Willenskraft, Personlichkeitsentwicklung,
Anlage-Umwelt-Problematik, Psychologie als Wissenschaft,
Prokrastination, fundamentaler Attributionsfehler

Medien: Primartexte, Zeitungsartikel, Statistiken, Videos
Fachiibergreifend: Sozialwissenschaften; Politik; Gemeinschaftskunde; Biologie
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Willenskraft — Der Schliissel zum Lebenserfolg M1
Prakonzept — Die Willenskraft, wichtig fiir den Lebenserfolg? la

Arbeitsauftrage
1. Beantworten Sie die folgende Frage (Mehrfachnennungen sind moglich): Von welchen Faktor:
hangt Ihrer Meinung nach Zufriedenheit ab:
a) Intelligenz b) Humor ) Selbstdisziplin
d) Gelassenheit e) Sparsamkeit f) Mut
g) Ehrlichkeit
2. Nennen Sie jeweils fiinf personliche Starken ...

... und Schwachen:

3. Was verstehen Sie unter Willenskraft?

Sie wird vererbt. [J Sie ist erl
6. Stimmen Sie folgenden Zitaten zu?

JJeder ist seines Gliickes Schmied 4
JaOo

JaOo

~Man soll das Eis esst
Jad

er sich selbst nicht Herr ist.”

Nein (J
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M 1b Bediirfnisse und Wiinsche — Alltag oder Ausnahme?

Arbeitsauftrage

1. Stellen Sie zusammenfassend dar, welche Erkenntnisse das im Text skizzierte Expe
liefert.

2. Erklaren Sie, welche Rolle der Willenskraft aufgrund dieses Experiments im L

,[...] Die Testpersonen wurden mit einem
Beeper ausgestattet, der siebenmal am
Tag zu zufalligen Zeitpunkten klingelte.
Dann sollten die Teilnehmer notieren, ob
5 siein diesem Moment einen Wunsch oder
ein Bedtirfnis verspiirten oder kurz zuvor
eines versplrt hatten. Bei dieser Untersu- 40
chung wurden iiber den ganzen Tag ver-
teilt zehntausende Momentaufnahmen
10 gesammelt. Dabei stellte sich heraus,
dass Bediirfnisse und Wiinsche die Reg
waren, nicht die Ausnahme. In der Half
der Falle versplirten die Testpersogpen in
dem Moment, in dem der Beep i
15  ein bestimmtes Bedirfnis, und ein wi
res Viertel gab an, in de
Minuten ein Bedrfnis
ben. [...]

45

wendeten ver#hiedene Strategien, um

meisten suchten nach einer Ablen-
er begannen eine neue Aufgabe, 50
einige versuchten jedoch, das Bediirfnis
einfach zu unterdriicken oder es auszu-

© RAABE 2020

alten. Alles in allem erlagen sie etwa
einem Sechstel der Versuchungen. Sie
schnitten relativ gut ab, wenn es darum 55
ging, das Bediirfnis nach einem Nicker-
chen, Sex oder Konsum zu verdrangen,

20 zwischen drei
bringen, Versuc
— wenn man die

aber nur mittelmafig, wenn sie auf etwas

zu essen oder auf Softdrinks verzichten
sollten. Und beim Versuch, den Verlo- 60
ckungen von Fernsehen, Internet und
anderen Formen der Arbeitsvermeidung
etwas entgegenzusetzen, scheiterten sie

in fast der Hélfte aller Félle.

Text" e er, Roy F., Tierney, John: Die Macht der Disziplin. Wie wir unseren Willen trainieren kénnen. Goldmann
Verlag, Miinchen 2014. S. 9.
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Experiment C: Aufgesparte Willenskraft?

10

15

20

Text: Baumeister, Roy F., Tierney, John: Die Ma
Verlag, Miinchen 2014. S. 45 ff.

20

Mark Muraven, der [...] an der State Uni-
versity of New York in Albany lehrt und
forscht, [...] begann mit der {iblichen
Runde von Ubungen, die den Willen der
Testpersonen schwachen sollen. Eingangs
der zweiten Runde, in der ihre Ausdauer
Uiberpriift werden sollte, wies er die Teil-
nehmer darauf hin, dass es eine dritte
Runde mit weiteren Aufgaben geben wer-
de. Darauthin gaben sich die Teilnehmer
in der zweiten Runde weniger Miihe. Be-
wusst oder unbewusst sparten sie sich
ihre Energie fiir das grofSe Finale auf.

Dann wandelte Muraven das Experiment
ein wenig ab. Vor Beginn des Ausdauer-
tests informierte er die Teilnehmer, dass
sie einen Geldpreis erhalten sollten, wenn
sie ihre Sache gut machten. Die Ankiindi-
gung wirkte Wunder, und die Teilnehmer
mobilisierten sofort ihre Reserven. Wer
sie beobachtete, ware nie auf den Gedan-
ken gekommen, dass ihre Willenskr
zuvor geschwéacht worden war. Sie waren
wie Marathonldufer, die noch einmal ei-

Jose Luiz Pelaez Inc / Digital Vision.
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nen Schub frischer Energie spiiren, wenn
sie um die Ecke biegen und plétzlich den
Pokal sehen, der hinter der Ziellinie auf
sie wartet.

Aber nehmen wir an, der Marathonlau-
fer erreicht den Pokal und erfahrt plg,
lich, dass die eigentliche Ziellinie noc

2C
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M3 Das Experiment — Konigsmethode der Psychologie
M 3a Wann ist ein Experiment wissenschaftlich? — Testkri

L

unter der Lupe

Arbeitsauftrage

1. Fillen Sie mithilfe der Fachbegriffe den Lickentext aus.
Sie konnen den Liickentext alternativ auch per LearningApp ausfillen:
https://learningapps.org/view15028514

2. Gestalten Sie anhand der LearningApp eine grafische Ubersicht i
Psychologie.

Das Wort ,Experiment” stammt von dem la-
teinischen Wort ,experimentum” ab und be-
deutet ,Versuch”, ,Probe” oder ,Beweismittel”. angi bzw. ver-
Es handelt sich dabei um ein Verfahren in den
Natur- und Sozialwissenschaften (ebenso wie in
der Psychologie oder der Soziologie), bei de
bestimmte zuvor formulierte Annahmen od
Vermutungen systematisch auf ihren
heitsgehalt hin Gberprift und damit
oder widerlegt werden.

e die Annahme Uberprift wer-
Erfolg eines Schiilers in einem

ten widerspruchsfrei und tberpriifbar se die  ,positive  Bestdrkung”  die

uberpriifen  bedeuté e i Uberpriift werden kann damit, ob sich durch
Durchfiihrung  des mehr oder weniger Lob (Veranderung der
ne Bedingungen aktiv unabhdngigen Variable) die abhdngige, also
der Erfolg, verandert. Findet der erste Unter-
suchungszeitraum beispielsweise im Unter-
richt vormittags statt, in dem die Lehrkraft
besonders viel positive Verstdrkung gibt, der
zweite Unterrichtszeitraum am spaten Nach-
mittag, in dem die Lehrkraft kaum positiv ver-
starkt, kann am Ende nicht mehr eindeutig
bei der man den herausgefunden werden, ob das Ausmaf an
anderen, einer  positiver Verstarkung Einfluss auf die Leistung
. hat oder mdglicherweise die Uhrzeit (und da-
ist daher auch die mit verbunden die Konzentration). Grund-
. satzlich gilt, dass, je besser es moglich ist, die
Die unabhingige Variable ist die Variable, von =~ @
er man einen Einfluss auf die abhdngige Va-  zu kontrollieren, desto aussagekraftiger ist die
ble vermutet. Sie wird als die erkldrende Va-  Aussagekraft der unabhdngigen Variable in Be-
riable bezeichnet. Sie ist zudem die Variable, die  zug auf die abhangige.
verandert wird.
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M6 Willensstarke oder Strategie? — Formen cleverer und
erfolgreicher Selbstkontrolle

M 6a Selbstreguliertes Verhalten

Arbeitsauftrage

1. Laufen Sie vor der Tafel umher und flhren Sie folgende Bewegungen nach Zuruf aus?
bedeutet Liegestiitz, ,zwei” eine ganze Drehung, ,drei” eine halbe Dre j

funf” einen Sprung und ,sechs” einen Hampelmann.
2. Machen Sie sich mit der Grafik unten vertraut. Ordnen Sie die Be
Grafik zu. Erkldren Sie den Zusammenhang der ,exekutiven F
nungsaufschub”. Welche Funktion wurde mit dem Spiel in A

Ziele setzen — Frustration tolerieren — Einstellen auf Ngpes — Pe
kontrollieren — Handlungsverldufe reflektieren — Pro )
samkeit lenken — planvolles Handeln — Entscheidungen tr

© RAABE 2020

Inhibition

rmog nterdriicken spontaner Impulse, das willentliche
enken der Aufmerksamkeit und das Ausblenden von Stérreizen
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M 8b Morgen, morgen, nur nicht heute — Prokrastination als
unerwiinschte Form des Aufschiebens

Arbeitsauftrage

1. Nennen Sie finf Beispiele firr Dinge, die Sie immer wieder aufschieben.
2. Arbeiten Sie aus Material a heraus, was Prokrastination ist. Gestalten Sie zu diesem
einen Wikipedia-Eintrag.

krastinieren.

4. Zeitmanagement gilt als Hilfsmittel gegen Prokrastination. Un
man im Sinne eines Selbstmanagements Mallnahmen, die zu
ne Zeit produktiv zu nutzen.
a) Bilden Sie Vierergruppen. Entscheiden Sie, welche Methode

888 Sie interessieren.

c) Stellen Sie sich die Methoden gegenseiti
der Mindmap.
d) Diskutieren Sie, welche Methode

a) Was sagt der Psychologe Manfred Beu
Wer viel aufschiebt und sich oft 3 ingle und verdient weniger, sagt der
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chlicht langweilig sind, dann sind die
kurzfristigen Konsequenzen positiv. Man
fithlt sich im Moment besser, die Konse-
quenzen aber folgen irgendwann, mit 25
langfristigen negativen Auswirkungen.

ZEIT ONLINE: Wann ist das Verhalten
krankhaft?

Beutel: Dafiir gibt es keine klare Trenn-

linie — viele Menschen haben sich an- 30
gewohnt, ihre Arbeiten auf den letzten
Driicker zu erledigen. Diese Strategie ist
zwar nicht empfehlenswert, denn es kann

ja auch mal etwas dazwischenkommen.
Aber von einer Behandlungsnotwendig- 35
9leich zu antworten. Es ist manch-  keit spricht man nur dann, wenn Scha-

mal sogar hilfreich, Dinge aufzuschieben, den entsteht. Wir behandeln zum Bei-

weil man Prioritdten setzen muss. spiel einen Studenten als Patienten, der
ZEIT ONLINE: Warum haufen Menschen  im 20. Semester ist und seine Priifungen
denn Aufgaben an? nicht schafft, weil er nicht konzentriert 40

20 Beutel: Wenn man Dinge vermeidet, die  arbeiten kann. Ihm und anderen helfen
anstrengend sind, Angst machen oder  wir, damit sie ihr Leben ordnen konnen.
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