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Gedankenexperiment: das Gefangenendilemma
(nach Albert Tucker; Luce & Raiffa, 1957)




. Growth

&= Stellen Sie sich bitte einmal vor ...

®  www.growth-institut.de

Gedankenexperiment: das Gefangenendilemma

(nach Albert Tucker; Luce & Raiffa, 1957)

Option 1
Sie schweigen
Option 1a Option 1b
Beide schweigen lhr Komplize mach einen Deal
=» Beide: 4 Jahre Haft =» Sie: 12 Jahre Haft

= Kompl. = 1 Jahr Haft
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Gedankenexperiment: das Gefangenendilemma

(nach Albert Tucker; Luce & Raiffa, 1957)

Option 1
Sie schweigen
Option 1a Option 1b
Beide schweigen lhr Komplize mach einen Deal
=» Beide: 4 Jahre Haft =» Sie: 12 Jahre Haft

= Kompl. = 1 Jahr Haft

Option 2
Sie gestehen (Option ,,Deal”)
Option 2a Option 2b
lhr Komplize schweigt Beide gestehen
=» Sie: 1 Jahr Haft =» Beide 8 Jahre Haft

=>» Kompl. =» 12 Jahre Haft




. Growth
nstitut

Stellen Sie sich bitte einmal vor ...

@ www.growth-institut.de

Gedankenexperiment: das Gefangenendilemma

(nach Albert Tucker; Luce & Raiffa, 1957)

Option 1
Sie schweigen
Option 1a Option 1b
Beide schweigen lhr Komplize mach einen Deal
=» Beide: 4 Jahre Haft =» Sie: 12 Jahre Haft

= Kompl. = 1 Jahr Haft

Option 2
Sie gestehen (Option ,,Deal”)
Option 2a Option 2b
lhr Komplize schweigt Beide gestehen

=» Sie: 1 Jahr Haft =» Beide 8 Jahre Haft
=>» Kompl. =» 12 Jahre Haft




. Growth
nstitut

Stellen Sie sich bitte einmal vor ...

@ www.growth-institut.de

Gedankenexperiment: das Gefangenendilemma

(nach Albert Tucker; Luce & Raiffa, 1957)

Option 1
Sie schweigen
Option 1a Option 1b
Beide schweigen lhr Komplize mach einen Deal
=» Beide: 4 Jahre Haft =» Sie: 12 Jahre Haft
(Kooperation/ Vertrauen) => Kompl. = 1 Jahr Haft
Option 2
Sie gestehen (Option ,,Deal”)
Option 2a Option 2b
lhr Komplize schweigt Beide gestehen

=» Sie: 1 Jahr Haft =» Beide 8 Jahre Haft
=» Kompl. =» 12 Jahre Haft
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Effekte von Oxytocin auf das Gefangenendilemma

(Declerck, Boone, & Kiyonari, 2014)

Option 1
[ Sie schweigen ]
Kooperation/ Vertrauen Vorteil der andere
8 S fiir beide 12 $ fur den anderen
1S fur Sie
Option 2
Sie gestehen (Option ,,Deal”)

Vorteil der andere Misstrauen/ Egoismus

1S fur den anderen 4 SfUI‘ beide
12 S fur Sie
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Kooperation

Studie von Declerck, Boone, &

Kiyonari, 2014
Oxytocin g _ h

Option 7

; [ Sie schweigen J

Kooperation/ Vertrauen Vorteil der andere
8 $ fiir beide 12 § fiir den anderen
(0] 1 $ fiir Sie
HoN (0]

CyS ” Option 2

A HN [ Sie gestehen (Option ,Deal”) ]

Pro Cys é Vorteil der andere Misstrauen/ Egoismus

1 $ fir den anderen 4 $ fiir beide

lle
Leu (0] H HN (@]
N N 12 $ fur Sie
H N GIn
H
(@]
N 0] (0] Asno o k
H
O NH, NH,
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Der Effekt von Oxytocin auf Kooperation
(Declerck, Boone, & Kiyonari, 2014)

Oxytocin
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Der Effekt von auf Wundheilung
(Kiecolt-Glaser et al., 2005).
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Belastungen
* 24% Verzogerung bei
Caregivern

* 40% Verzogerung bei
Prifungen

* 60% Verzogerung bei

feindseligem Ehepartner
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(Kiecolt-Glaser et al., 2005).
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Belastungen ... auch bei Goldhamstern

. . Detilli I, 2004
* 24% Verzdgerung bei pttthion €t eil, 2100%)

Caregivern

* 40% Verzogerung bei
Prifungen

* 60% Verzogerung bei L

feindseligem Ehepartner
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Der Effekt von auf Wundheilung
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Belastungen ... auch bei Goldhamstern
(Detillion et al., 2004)

e 24% Verzogerung bei -

Caregivern

* 40% Verzogerung bei
Prifungen

* 60% Verzogerung bei

feindseligem Ehepartner
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Der Effekt von auf Wundheilung
(Kiecolt-Glaser et al., 2005).

Belastungen ... auch bei Goldhamstern
(Detillion et al., 2004)

e 24% Verzogerung bei -

Caregivern

* 40% Verzogerung bei
Prifungen

* 60% Verzogerung bei
feindseligem Ehepartner

Werischdtzung

Halte eine Lobrede auf eine
Person deiner Wahl. Diese
Lobrede dauert mindestens
eine Minute.
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Social categorization and similarity in intergroup behaviour
(Billig, & Tajfel, 1971)

* 75 Jungen zwischen 14 und 16
Jahren

Stereotype

dienen der schnellen
Einschatzung von
Personen oder Gruppen
aufgrund weniger
Merkmale.
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Kompetenz

Stereotype Niedrig

dienen der schnellen Ein- Warme hoch
schatzung von Personen Kompetenz hoch
oder Gruppen aufgrund
weniger Merkmale.

Warmherzig

Stolz, Bewunderung

Warme niedrig Wa&rme niedrig
Kompetenz niedrig Kompetenz hoch

Kaltherzig

Schadenfreude, Neid,
Ressentiments Eifersucht
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Warme und Selbstwirksamkeit

Warmth matters: (Eckert et al.,
2023)

Warme hoch

e 244 Rettungssanitater*innen
Kompetenz hoch

 Zweimal den gleichen schwierigen

Competars Einsatz vorstellen:
p— mit einem warmherzigen

Wirme hoch

- mit einem kaltherzigen

Kollegen
beide kompetent

Warmherzig

Stolz, Bewunderung
Warme niedrig ke viedrig Stolz, Bewunderung
Kompetenz niedrig Kompetenz hoch ’

g Job specific self-efficacy

Abscheu, Schadenfreude, Neid,
Ressentiments Eifersucht

Warme niedrig
Kompetenz hoch

Kaltherzig

Job specific self-efficacy
[ [~ s [l w w w
[=)] ~ o] w0 o [ =]

o]
w

Schadenfreude, Neid,
Eifersucht
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Teachers Warmth increases Self
Efficacy of Students (Eckert et al., i
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Warme hoch
Kompetenz hoch

100 Schuler*innen

Zweimal die gleiche schwierige
Aufgabe vorstellen:

Kompetenz
Niedrig
 Wiemeliceh Unterstitzung durch
ompetenz hoch
* eine warmherzigen
* einen kaltherzigen Lehrer

* beide kompetent

Warmherzig

Stolz, Bewunderung

Warme niedrig Warme niedrig
Kompetenz niedrig Kompetenz hoch

§ Student self-efficacy
d=0,74

Schadenfreude, Neid,
Ressentiments Eifersucht

Warme niedrig
Kompetenz hoch

w

Kaltherzig

g
S

]

[y

Student self-efficacy
=
(%3]

k=]
w1

o

Schadenfreude, Neid,
Eifersucht
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Teachers Warmth increases Self
Efficacy of Students (Eckert et al., i

100 Schuler*innen Warme hoch
Kompetenz hoch

Zweimal die gleiche schwierige
Aufgabe vorstellen:

Warmherzigkeit:
Liebe mich dann am
meisten, wenn ich es am
wenigsten verdient habe,

Unterstutzung durch
* eine warmherzigen
* einen kaltherzigen Lehrer
* beide kompetent

denn dann brauche ich es

am notigsten
(H. Keller)

Perceived Difficulty Wi iadri
arme niearig

Kompetenz hoch

d=2,11

Perveived Difficulty
O =N W s U N WO

Condition

Schadenfreude, Neid,
Eifersucht
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Warmherzigkeit:

Liebe mich dann am
meisten, wenn ich es am
wenigsten verdient habe,

denn dann brauche ich es am

notigsten
(H. Keller)

Bindungssystem

Bei Gefahr oder Bediirftigkeit

* Ist eine wichtige Bezugsperson
verflgbar?

* Geht sie auf mich ein und
unterstitzt sie mich?

Innere Reprasentation der Person:

* Bei Gefahr oder Bedurftigkeit: Abruf

*  Wenn verfligbar und zugewandt:

* Emotionsregulation =» Weiter
machen

| ‘T | Inneres Arbeitsmodell
\,Aw * Die Person ist fiir mich da, d.h., ich
10 — bin gut, wie ich bin.

Mario Mikulincer
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Wurzeln und Flugel

Teachers Warmth increases Self
Efficacy of Students (Eckert et al., i
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Warmherzigkeit:

Liebe mich dann am
meisten, wenn ich es am
wenigsten verdient habe,

denn dann brauche ich es am

Bindungssystem
Bei Gefahr oder Bediirftigkeit

notigsten * |st eine wichtige Bezugsperson
(H. Keller) . 5
M &/ verflugbar:
: M\ * Geht sie auf mich ein und
John Bowlby  Mary Ainsworth Mario Mikulincer unterstitzt sie mich?
. — Innere Reprasentation der Person:
Sicherer Innere Basis ) ST
Bind til * Bei Gefahr oder Bedurftigkeit: Abruf
Inaungssti = *  Wenn verfligbar und zugewandt:
- « Emotionsregulation = Weiter
Angstlicher » machen
Bindungsstil _
Inneres Arbeitsmodell

* Die Person ist fir mich da, d.h., ich
bin gut, wie ich bin.

Vermeidender
Bindungsstil
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Warmherzigkeit:

Liebe mich dann am
meisten, wenn ich es am
wenigsten verdient habe,

denn dann brauche ich es am

notigsten
(H. Keller)

Student self-efficacy

d=0,74

-
3
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Warme hoch
Kompetenz hoch

Stolz, Bewunderung

Wurzeln und Flugel

Teachers Warmth increases Self

Efficacy of Students

Eckert et al., i

e

Jothowa

Bindungssystem

I |

Mary Ainsworth Mario Mikulincer

.

L
_
]

Innere Starke durch Aktivierung
von Bindungsreprasentationen

Wann sind Sie akzeptiert und
geliebt/geschatzt worden,
obwohl Sie Mist gebaut
haben?

Wie war das fur Sie?

Was brauchen Sie heute, damit
es lhnen gelingt, andere
unbedingt wert zu schatzen?

Selbstentfaltungsbediirfnis

t‘

Carl Rogers  Abraham Maslow

Wachstum

p s
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Warmherzigkeit:

Liebe mich dann am
meisten, wenn ich es am
wenigsten verdient habe,

denn dann brauche ich es am

notigsten
(H. Keller)

Student self-efficacy

d=0,74
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Warme hoch
Kompetenz hoch

Stolz, Bewunderung

Wurzeln und Flugel

Teachers Warmth increases Self

Efficacy of Students (Eckert et al., i

Innere Stirke durch Aktivierung Wachstum selbstentisltune g e

von Bindungsreprasentationen

( ,
Wann sind Sie akzeptiert und CARoREE Abraham Masiow
geliebt/geschatzt worden,
obwohl Sie Mist gebaut

haben?

Wie war das fur Sie?

Was brauchen Sie heute, damit
es lhnen gelingt, andere

unbedingt wert zu schatzen?

Bindungssystem

John Bowlby Mary Ainsworth Mario Mikulincer
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Wachstum

o

Innere Basis
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Das Moglichkeits-Modell

ien und Wege des Wachstums und der Resilienz (Eckert, i.V.

Formal-logische Intuitive
Verarbeitung Verarbeitung

Eigene Mission

Moglich-
keitsraum

Gefahrten und
Unterstltzer

Ressourcen
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Erwartungsklarung
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Growth Mindset (Dweck, 2008)

TR T W

tendency to..

Kompeten: Warme hoch
Warme hoch Kompetenz hoch

Kompetenz hoch

Wachstum

Niedrig

Warmherzig

Stolz, Bewunderung

Warme niedrig Wérme niedrig
Kompetenz niedrig Kompetenz hoch

Kaltherzig

soe effort as

Abscheu, Schadenfreude, Neid, frultless or worse

Ressentiments Eifersucht

Jgnore useful
negative feedback

SUCCESS OF OTHERS

el theeatened
by the success
of others

As a result, they reach ever-higher levels of achievernent.

As a result, they may plateau early
and achicve less than their full potential

All this confirms a deterministic view of the world. ) greater sense of free will.
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Innere Starke durch Aktivierung
von Bindungsreprasentationen

Wann sind Sie akzeptiert und Transform
geliebt/geschatzt worden, & Growth
obwohl Sie Mist gebaut
haben?

Inneres und
gemeinsames
Wachstum

Wie war das fur Sie?

Broaden

Was brauchen Sie heute, damit
es lhnen gelingt, andere
unbedingt wert zu schatzen?

Erweiterung der
Moglichkeiten
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Wachstum

Ich bin namlich eigentlich
ganz anders, aber ich
komme nur so selten dazu.

Odén von Horvdth /——l \

Innere Basis
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Selbstentwicklungsimpulse

Impuls 1 Wachstum

Stellen Sie sich vor, anlasslich '

lhrer Pensionierung wirde eine X 2 Gromer
. Inneres und

Rede auf Sie gehalten. gemeinsames

Wachstum

Broaden

1) Was misste in dieser Rede

e Erweiterung der
gesagt werden, damit Sie I / Méelichkel
~ glichkeiten
das Gefuhl von Stolz —
und/oder Sinnerleben \ — 1 W

Positive
spuren wirden?
2) Was konnte das fir Sie /“I \

heute bedeuten? Was
sollten Sie vielleicht mehr
und was weniger machen?

3) Woher kdme der Mut dazu?

State
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Impuls 2
Stellen Sie sich vor, Sie trafen Wachstum

die gute Fee und hatten einen X
Wunsch freiz L7 1  foeeu

emeinsames

Transform
& Growth

1) Was wiirden Sie sich . Broaden
wunschen?

Erweiterung der
Moglichkeiten

N |/
2) Was wiurde sich ve.randern, ~ -
wenn der Wunsch in
Erfullung ginge? | — —

3) Welche (Verhaltens)-

Anderungen wiirden Sie an/l\

State

Positive
Emotionen

sich selbst beobachten?

4) Stellen Sie sich einmal vor, Innere Basis

Sie verhielten sich schon
jetzt so, als ware der
Wunsch in Erfillung
gegangen...
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Impuls 3
Wachstum

Schutzengel-Geschichte Transform

& Growth

Broaden
\ I / Erweiterung der
~~—_115 -~ Maoglichkeiten
State

Positive
Emotionen

o

Innere Basis

Achtung. Trigger-Warnung
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Ich bin namlich eigentlich
ganz anders, aber ich
komme nur so selten dazu.

Odén von Horvdth

Selbstentwicklungsziel finden

ien und Wege des Wachstums und der Resilienz (Eckert, i.V.

Wachstum

Supervisor*in

Selbst-

. . Coach
entwickler*in

Explorieren gemeinsam
Selbstentwicklungsziele

Reflexion
*  Was ist gut gelungen?

hilfreich gewesen?

nachste Mal?

* SE: ,Was ist eine vollstand-
igere Version meiner selbst?”

*  Was ware noch/oder anders * COist neugierig und

unterstitzt beim
Strukturieren

e Was lernen wir daraus fir’s
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Prinzipien und Wege des Wachstums und der Resilienz (Eckert, i.V.

N
Selbst-
[ entwickler*in ] [ Loach ]

Explorieren gemeinsam

Selbstentwicklungsziele

* SE: Wasist eine lohnende
Version meiner selbst?*

* COist neugierig und
unterstiitzt beim
Strukturieren

Preview

Selbstentwicklungsziel konkret

Erster Schritt?

@ Beispiel h
Mehr Selbstfirsorge und weniger Leistungsdruck
. heillt konkret y
(" N\ ) . . )
Kleine Pausen Hin und wieder ein e wur. Ig.en
e . . anstatt unrealistische
regelmalig planen und Nein zu anderen fir .
, _ oder liberzo-gene
machen ein Ja zu mir .
Anspriche
. /L VAN
( Haltung entwickeln: N\ [ )
Die Meinung und
Anspriche anderer
nicht tber meine
\_ stellen VA y
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o wwwgrowh-nstiturde UErgeordnetes Selbstentwicklungsziel

@ Beispiel h
Mehr Selbstfirsorge und weniger Leistungsdruck
. heillt konkret y

Selbstentwicklungsziele
* SE: Wasist eine lohnende
Version meiner se Ibst?“

* COist neugierig und
unterstiitzt beim
Strukturieren
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Ich bin namlich eigentlich
ganz anders, aber ich

komme nur so selten dazu.
Odén von Horvdth

Selbstentwicklungsziel finden

ien und Wege des Wachstums und der Resilienz (Eckert, i.V.

Wachstum

5 Min

[Supervisor*in

Reflexion

*  Was ist gut gelungen?

* Was ware noch/oder anders
hilfreich gewesen?

* Was lernen wir daraus fiir’s
nachste Mal?

[

Selbst-
entwickler¥*in ] [ CEEIEL ]

Explorieren gemeinsam
Selbstentwicklungsziele

SE: ,Was ist eine vollstandi-
gere Version meiner selbst?“

CO ist neugierig und
unterstitzt beim
Strukturieren
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Selbstentwicklungsziel konkret

Beispiel
Mehr Selbstfirsorge und weniger Leistungsdruck
heillt konkret

~\

.

regelmalig planen und

Erfolge wiirdigen
anstatt unrealistische
oder Uberzogene
Anspriche

Hin und wieder ein
Nein zu anderen fir
ein Ja zu mir

Kleine Pausen

machen

J
~\

.

\

Haltung entwickeln:
Die Meinung und
Anspriche anderer
nicht Gber meine
stellen

J

Erster Schritt?
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OxyMind Growth-Modell

Formal-logische Intuitive
Verarbeitung Vera bitung

Moglichkeits-Modell

Eigene Mission

Moglich-
keitsraum

Gefahrten und
Unterstutzer

£

Ressourcen
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Eigene Mission

OH
T T
Formal-logische Intuitive 3 o yr
Verarbeitung Verarbeitung TR HoN j)LN o
p s Cys H

Moglich-
keitsraum

Gefahrten und
Unterstutzer

Hogg, M. A., & Reid, S. A. (2006). Social identity, self-categorization, and the communication of group norms.
Communication theory, 16(1), 7-30.
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Ego-Depletion: Is it all in your head?
(Job et al., 2010)

/ Studie 1: \

Implicit Theory

Abfrage Implizite Theorie
1. Task (,,e” durchstreichen)
2. Task ( 2 Bedingungen)
 Nondepletion condition: ,e“
durchstreichen
 Depletion condition: kein ,e“
vor einem ,,a“ durchstreichen
Stroop Test

\_ /
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Ego-Depletion: Is it all in your head?
(Job et al., 2010)

/ Studie 1: \

Implicit Theory

Abfrage Implizite Theorie
1. Task (,,e” durchstreichen)
2. Task ( 2 Bedingungen)
 Nondepletion condition: ,e“
durchstreichen
 Depletion condition: kein ,e“
vor einem ,,a“ durchstreichen
Stroop Test

\_ /
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Ego-Depletion: Is it all in your head?
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/ Studie 1: \

Implicit Theory

Abfrage Implizite Theorie
1. Task (,,e” durchstreichen)
2. Task ( 2 Bedingungen)
 Nondepletion condition: ,e“
durchstreichen
 Depletion condition: kein ,e“
vor einem ,,a“ durchstreichen
Stroop Test
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Ego-Depletion: Is it all in your head?
(Job et al., 2010)

/ Studie 1: \

Implicit Theory

Abfrage Implizite Theorie
1. Task (,,e” durchstreichen)
2. Task ( 2 Bedingungen)
 Nondepletion condition: ,e“
durchstreichen
 Depletion condition: kein ,e“
vor einem ,,a“ durchstreichen
Stroop Test

\_ /
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Ego-Depletion: Is it all in your head?
(Job et al., 2010)

/ Studie 1: \

Implicit Theory

Abfrage Implizite Theorie
1. Task (,,e” durchstreichen)
2. Task ( 2 Bedingungen)
* Nondepletion condition: ,e“
durchstreichen
* Depletion condition: kein ,e“
vor einem ,,a“ durchstreichen
Stroop Test

\_ /
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Ego-Depletion: Is it all in your head?
(Job et al., 2010)

/ Studie 1: \

Implicit Theory

Abfrage Implizite Theorie
1. Task (,,e” durchstreichen)
2. Task ( 2 Bedingungen)
 Nondepletion condition: ,e“
durchstreichen
 Depletion condition: kein ,e“
vor einem ,,a“ durchstreichen
Stroop Test

\_ /
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Ego-Depletion: Is it all in your head?
(Job et al., 2010)

/ Studie 1: \

Implicit Theory

Abfrage Implizite Theorie
1. Task (,,e” durchstreichen)
2. Task ( 2 Bedingungen)
 Nondepletion condition: ,e“
durchstreichen
 Depletion condition: kein ,e“
vor einem ,,a“ durchstreichen
Stroop Test

\_ /
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Ego-Depletion: Is it all in your head?
(Job et al., 2010)

/ Studie 1: \

Implicit Theory

Abfrage Implizite Theorie
1. Task (,,e” durchstreichen)
2. Task ( 2 Bedingungen)
 Nondepletion condition: ,e“
durchstreichen
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Studie 2:
Implicit Theory (manipuliert)

(Job et al., 2010)

* Manipulation Implizite Theorie
 1.Task(,,e“ durchstreichen)
e 2.Task (2 Bedingungen)
 Nondepletion condition: ,e“
durchstreichen
 Depletion condition: kein ,e“
vor einem ,,a“ durchstreichen

* Stroop Test

Manipulation

 limited-resource theory

*  “Working on a strenuous mental
task can make you feel tired such
that you need a break before
accomplishing a new task”

« nonlimited-resource theory

»  “Sometimes, working on a
strenuous mental task can make
you feel energized for further
challenging activities ”
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Ego-Depletion: Is it all in your head?

(Job et al., 2010)

/ Studie 2:

Implicit Theory (manipuliert)

Manipulation Implizite Theorie
1. Task (,,e” durchstreichen)
2. Task ( 2 Bedingungen)

durchstreichen

Stroop Test

\

 Nondepletion condition: ,e“

 Depletion condition: kein ,e“
vor einem ,,a“ durchstreichen

~

/

Probability of a Mistake
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Ausnahme-Frage + Skalierung

Ziel oder Zustand, den du gerne erreichen
willst.

Wie viel davon hast du auf einer Skala von 1
bis 10 schon erreicht?

Es gibt Situationen (Ausnahmen), in denen
du auf weniger Punkte kommst und
Situationen, in denen du auf mehr Punkte
kommst. Kannst eine Situation beschreiben,
in der du auf mehr Punkte kommst? Auf wie
viel Punkte kommst du?

Was war in dieser Situation anders?

Was kannst du dazu beitragen, dass es in
zukunftigen Situationen mehr so sein wird?
Was wird sich dadurch verandern?
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Ressourcen

Ziel oder Zustand, den du
gerne erreichen willst

Stell dir vor, ein Wunder ware
geschehen, und der Zustand
ware Uber Nacht erreicht...
Woran wirdest du als erstes
merken, dass dieses Wunder
geschehen ist? Und wann
wirdest du es merken?
Woran wirdest heute schon
merken, dass das Wunder
heute Nacht geschehen wird?
Was wirde sich verandern,
wenn du das merkst?




