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Das Marshmallow-Experiment —
Mit Willenskraft zum Erfolg?

Timo Schuh, Anke Soller
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«Ego-Erschdpfung” gemeint phei ien die Schilerinnen und Schiiler anhand der be-
rithmten ,Marshmallow- ime und Grenzen der Persinlichkeitspsychologie kennen.

LearningApps -
d' interaktive Lernbausteine
hrgangsstufen 11-15

Beschreibung psychologischer Sachverhalte unter Verwendung

der Fachsprache; Analyse von Testergebnissen und Experimenten;

Vergleich und Beurteilung von Theorieansatzen

Methoden: Textarbeit, Visualisierung von Argumentationsstrukturen, Internet-
recherche, Selbsttest und Interpretation, Einzel- und Partnerarbeit

Thematische Bereiche:  Selbstkontrolle und Willenskraft, Persénlichkeitsentwicklung,
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? M 1la

Arbeitsauftrige

1

Beantworten Sie die folgende Frage (Mehrfachnennungen sind miglich): Von welchen Faktoren
hangt |hrer Meinung nach Zufriedenheit ab:

a) Intelligenz b} Humor ¢} Selbstdisziplin

d) Gelassenheit e) Sparsamkeit fi - Mut

gl Ehrlichkeit

MNennen Sie jeweils funf personliche Starken ...

... und Schwachen:

Was verstehen Sie unter Willenskraft?

Uberlegen Sie, wofiir Sie Willenskraft benétigen:

Wird Willenskraft lhrer Meinung nach vererbt oder ist si
Sie wird vererbt. [ Sie ist erlernbar. OJ
Stimmen Sie folgenden Zitaten zu?

Das weill igh nicht. CJ

LJeder ist seines Gliickes Schmied.”
Jad Mein

«Doch oft geschieht uns, was

f4us dem Orama , Trodlus und ©
Jad

espeare)

Man soll das Ei

ich Selbstbeherrschung, Kinder StiRigkeiten.”

Nein [

.Miemand ist frei, der iiber sich selbst nicht Herr ist.”
Motthios Claudius)
Jald Mein [
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M 1b Bediirfnisse und Wiinsche — Alltag oder Ausnahme?

Arbeitsauftrage

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

liefert.

2. Erkldren Sie, welche Rolle der Willenskraft aufgrund dieses Experiments im Leben zukommt.

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 Bediirfnis verspiirten oder kurz zuvor
eines verspiirt hatten, Bei dieser Untersu-
chung wurden iiber den ganzen Tag ver-
teilt zehntausende Momentaufnahmen
10 gesammelt. Dabel stellte sich heraus,
dass Bediirfnisse und Wiinsche die Regel
waren, nicht die Ausnahme. In der Hilfte
der Fille verspiirten die Testpersonen in
dem Moment, in dem der Beeper losging,
15 ein bestimmtes Bediirfnis, und ein weite-
res Viertel gab an, in den vergangepen
Minuten ein Bediirfnis verspurt z
ben. [...]
Die Untersuchung ergab, da
20 ewischen drei und vier Stunden d

héufiger ein, denn wir nutzen
ihn auch bei Entscheidungen und in einer
Reihe anderer Situationen.

In der Beeper-Untersuchung wurde das

Bediirfnis, etwas zu essen, am hiufigsten 35
genannt. Gleich darauf folgten das Bes
diirfnis zu schlafen und der Wunsch
Arbeit liegen zu lassen, um ein
lésen oder ein Spiel zu spiel

Strategien, um
n zu widerstehen.

gannen eine neue Aufgabe, 50

ch zu unterdriicken oder es auszu-
halten, Alles in allem erlagen sie etwa
einem Sechstel der Versuchungen. Sie
schnitten relatly gut ab, wenn es darum 55
ging, das Bediirfnis nach einem Nicker-
chen, Sex oder Konsum zu verdringen,
aber nur mittelmaBig, wenn sie auf etwas

zu essen oder auf Softdrinks verzichten
sollten. Und beim Versuch, den Verlo- &0
ckungen won Fernschen, Internet und
anderen Formen der Arbeitsvermeidung
elwas entgegenzusetzen, scheiterten sie

in fast der Halfte aller Fille.

Text: Boumeister, Ray £, Tierney, John: Die Macht der Disziplin, Wie wir unseren Willen trainieren kdnnen. Goldmann

Verlag, Minchen 2014, 5. @
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Experiment C: Aufgesparte Willenskraft?

Mark Muraven, der [...] an der State Uni-
versity af New York in Albany lehrt und
forscht, [...] begann mit der iiblichen
Runde von Ubungen, die den Willen der
5 Testpersonen schwichen sollen. Eingangs
der zweiten Runde, in der ihre Ausdauer
iberpriift werden sollte, wies er die Teil-
nehmer darauf hin, dass es eine dritte
Runde mit weiteren Aufgaben geben wer-
10 de, Daraufhin gaben sich die Teilnehmer
in der zweiten Runde weniger Miihe. Be-
wisst oder unbewusst sparten sie sich
ihre Energie fiir das grofZe Finale auf.
Dann wandelte Muraven das Experiment
15 ein wenig ab. Vor Beginn des Ausdauer-
tests informierte er die Teilnehmer, dass
sie einen Geldpreis erhalten sollten, wenn
sie Thre Sache gut machten. Die Ankiindi-
gung wirkte Wunder, und die Teilnehimer
mahilisierten sofort ihre Reserven, Wer
sie beobachtete, wire nie auf den Gedan-
ken gekommen, dass ihre Willenskraft
zuvor geschwiicht worden war. Sie waren
wie Marathonldufer, die noch einmal ei-

=

Text: Baumelster, Roy F, Tierney, John: Die Macht der Disziplin, Wie

Verlag, Miinchen 2014, 5. 45 ff
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Jose Luiz Peloez Inc 7 Digital Vision,
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nen Schub frischer Energie spiiren, wenn 25
sie um die Ecke biegen und plitzlich den
Pokal sehen, der hinter der Ziellinie auf

sie wartet,

Aber nehmen wir an, der Marathonliu-

fer erreicht den Pokal und erfihrt plitz- 30
lich, dass die eigentliche Ziellinie noch
einen Kilometer entfernt ist. Genau das
tat Muraven den Teilnehmern an, die in
der zweiten Runde einen Preis gewon-
nen hatten. Nachdem sie alles gegeben
hatten, teilte er ihnen mit, dass sie noch
nicht fertig seien und ein weiterer

ihre Energie nicht eingeteilt
nun miserable Ergebni
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M3 Das Experiment — Konigsmethode der Psychologie
M 3a Wann ist ein Experiment wissenschaftlich? — Testkriterien

n

unter der Lupe

Arbeitsauftrige

1. Fillen Sie mithilfe der Fachbegriffe den Lickentext aus.
Sie kinnen den Liickentext alternativ auch per Learningfpp ausfiillen:

https:Mlearnineapps. orgfviewl 5028514

2. Gestalten Sie anhand der LearningApp eine grafische Ubersicht iber Experimente in der

Psychologie.

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

Diese Vermutungen heiBen in der Fachsprag

@

@
Uberprifen  bedeutet,
Durchfiihrung  des

ne Bedingungen

variable, bei der man den
influss einer anderen, giner

annimmt,  Sie ist  daher auch die
® _
Die unabhingige Variable ist die Variable, von
der man einen Einfluss auf die abhdngige Va-
riable vermutet. Sie wird als die erklarende Va-
riable bezeichnet. Sie ist zudem die Variable, die
verandert wird,

Rasbits Padagogik - Psychologie

nahme dberpriift wer-
eines Schillers in einem
der positiven Bestarkung
rers abhangig ist, ist der Erfolg”

Jpositive  Bestarkung”  die
® :
Uberpriift werden kann damit, ob sich durch
mehr oder weniger Lob (Verinderung der
unabhangigen Variable) die abhangige, also
der Erfolg, verdndert. 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 Mach-
mittag, in dem die Lehrkraft kaum positiv ver-
starkt, kann am Ende nicht mehr eindeutig
herausgefunden werden, ob das Ausmal an
positiver Verstarkung Einfluss auf die Leistung
hat oder moglicherweise die Uhrzeit (und da-
mit verbunden die Konzentration). Grund-
satzlich gilt, dass, je besser es moglich ist, die
@

zu kontrollieren, desto aussagekraftiger ist die
Aussagekraft der unabhangigen Variable in Be-
zug auf die abhangige.
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M6

M 6a

Ermoglicht: das Unterdriicken spontaner Impulse, das willentliche
Ablenken der Aufmerksamkeit und das Ausblenden von Storreizen

Willensstarke oder Strategie? — Formen cleverer und
erfolgreicher Selbstkontrolle

Selbstreguliertes Verhalten

Arbeitsauftrige

1. Laufen Sie vor der Tafel umher und fihren Sie folgende Bewegungen nach Zuruf aus: Eins”
bedeutet Liegestiitz, ,zwei” eine ganze Drehung, ,drei” eine halbe Drehung, ,vier” eine Hocke,
Jfinf" einen Sprung und ,sechs” einen Hampelmann.

Machen Sie sich mit der Grafik unten vertraut, Ordnen Sie die Begriffe aus dem Kasten d

Inhibition
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M 8b Morgen, morgen, nur nicht heute — Prokrastination als
unerwinschte Form des Aufschiebens
Arbeitsauftrage
1. Nennen Sie fiinf Beispiele fir Dinge, die Sie immer wieder aufschieben.

2. Arbeiten Sie aus Material a heraus, was Prokrastination ist. Gestalten Sie zu diesem Thema

einen Wikipedia-Eintrag,
3. Kopfstandmethode: Nennen Sie Méglichkeiten, die dazu fihren, dass Sie auf jeden Fall pro-
krastinieren.
4, Zeitmanagement gilt als Hilfsmittel gegen Prokrastination. Unter Zeitmanagement ve

@ al Bilden Sie Vierergruppen. Entscheiden Sie, welche Methoden aus der Mindma

b} Recherchieren Sie, was sich hinter der jeweiligen Methode verbirgt.
vor, die Methode den anderen vorzustellen.

¢} Stellen Sie sich die Methoden gegenseitig vor. Notieren Si
der Mindmap.

d) Diskutieren Sie, welche Methoden Sie fiir sich al

a) Was sagt der Psychologe Manfred Beutel?
Wer viel aufschiebt und sich oft ablenken LG i gle
Psychologe Manfred Beutel. Manfred Beut i

d verdient weniger, sagt der

Medizin und Psychotherapie der Uniy

untersucht, was die
fiir sind, Dinge aufz
man fest, ob je

ben von Arbeiten,
edigungen, obwohl man

schlicht langweilig sind, dann sind die
kurzfristigen Konsequenzen positiv. Man
fithlt sich im Moment besser, die Konse-
quenzen aber folgen irgendwann, mit
langfristigen negativen Auswirkungen.
ZEIT ONLINE: Wann ist das Verhalien
krankhaft?

Beutel: Dafiir gibt es keine klare Trenn-

25

s negative Konsequen-  linle — viele Menschen haben sich an- 30
yird, wenn man es tut. Es giht  gewdhnt, ihre Arbeiten auf den letzten
erschiedene Formen —darunter  Drilcker zu erledigen. Diese Strategie ist

rany bewusste wie die strategische,  zwar nicht empfehlenswert, denn es kann
die ich auch selbst verwende. So habe ich ~ ja auch mal etwas dazwischenkommen.
mir angewdhnt, auf eine drgerliche E-Mail ~ Aber von einer Behandlungsnotwendig- 35
15 nicht gleich zu antworten. Es ist manch- ket 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 Priiffungen
denn Aufgaben an? nicht schafft, weil er nicht konzentriert 40
20 Beutel: Wenn man Dinge vermeidet, die  arbeiten kann. [hm und anderen helfen

anstrengend sind, Angst machen oder
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wir, damit sie ihr Leben ordnen kinnen.
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