Machen Sie doch
was Sie wollen !

Dr. Maja Storch
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Dr. Maja Storch, Universitdt Zurich



Sportliche Akfivitat

Treiben Sie regelmassig Sport?

ja nein

Wenn ich dardber nachdenke, dann halfe ich Sporttreiben far

@012345678@

nicht gesund dauBerst gesund

Wenn ich daran denke, Sport zu treiben, dann fuhle ich mich

@012345678@

nicht froh auBerst froh

Brand, R. (2006) Zeitschrift flir Sportpsychologie
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& Wie starke ich meine Willenskraft?

Dr. Maja Storch, Universitat Zarich



Die alte Sicht

Willenskraft hat etwas mit
Anstrengung zu tun.

Dr. Maja Storch, Universitat Zurich



Die neue Sicht

Willenskraft ensteht durch die
Synchronisierung von bewussten
und unbewussten Steuerungs-
systemen.

Dr. Maja Storch, Universitat Zurich



& Zwei Bewertungssysteme

Emotionales

Verstand Erfahrungsgeddachtnis

(bewusst) (unbbewusst)
Arbeitstempo langsam schnell
Kommunikations- | Sprache Somatische Marker
mittel (prdzise Argumente) (diffuse Gefuhle)
Bewertungs- richtig/falsch mag ich/
kategorie mag ich nicht

Dr. Maja Storch, Universitdt Zarich
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& Zwei Systeme im Gehirn
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Strudelwurm

Dr. Maja Storch, Universitat Ziirich
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& Selbstmanagement

hat 2 Komponenten:

1. Selbstregulierung

2. Selbstkontrolle

Dr. Maja Storch, Universitat Zurich



& Selbstregulierung

Dr. Maja Storch, Universitat Zurich



& Selbstkontrolle

Dr. Maja Storch, Universitait ZGrich Ly



\Varianten

der Wurmwurgung

im Fitness

und Gesundheitsbereich
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Variante 1

Kasernenhof

"Qual Dich, Du Sau”!

Zuruf von Udo Bdlts an den Kapitan Jan Ullrich bei der Tour de France 1997
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& \Variante 2

Apokalypse-Szenario

Es wird ubel enden!
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& \Variante 3

Verstandesappel

Sieh doch ein ...
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= \Was spricht
gegen

Selbstkontrolle ?

Dr. Maja Storch, Universitdt Zarich



& Selbstkontrolle versagt

Dr. Maja Storch, Universitdt Zarich



& Selpbstkontrolle versagt

» bei Uberlastung der kognitiven Kapazitéit

Dr. Maja Storch, Universitdt Zarich



& Uberlastung der kognitiven Kapazitét

ISMZ



& Selpbstkontrolle versagt

» bei Uberlastung der kognitiven Kapazitéit

= bei zuwenig Erregung

Dr. Maja Storch, Universitat Zurich
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& Zuwenig Erregung

-
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& Selpbstkontrolle versagt

» bei Uberlastung der kognitiven Kapazitéit
= bei zuwenig Erregung

= bei zuviel Erregung

Dr. Maja Storch, Universitat Zurich



/uviel Erregung

ISMZ



& Zuviel Erregung
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Dr. Maja Storch, Universitat Zurich



& Zuviel Erregung

ISMZ



& Selbstkontrolle versagt

» bei Uberlastung der kognitiven Kapazitéit
= bei zuwenig Erregung
= bei zuviel Erregung

s bei starker Reizumwelt

Dr. Maja Storch, Universitat Zurich



& Starke Reizumwelt
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Mangelnde Sellbstkontrolle

Dr. Maja Storch, Universitdat Zarich \



& Selbstkontrolle versagt

» bei Uberlastung der kognitiven Kapazitéit
= bei zuwenig Erregung

= bei zuviel Erregung

= bei starker Reizumwelt

= bei der Vernachlassigung von
Grundbedurfnissen

Dr. Maja Storch, Universitat Zurich



& \Vernachlassigung von

Grundbedurfnissen
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& Selbstkontrolle versagt

» bei Uberlastung der kognitiven Kapazitéit
= bei zuwenig Erregung

= bei zuviel Erregung

= bei starker Reizumwelt

= bei der Vernachlassigung von
Grundbedurfnissen

Dr. Maja Storch, Universitat Zurich



& Zuviel Selbstkontrolle macht krank

Dr. Maja Storch, Universitdt Zarich



Verstandesappell an den Wurm
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Was kann man machen?
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& Der Wurm muss mit 1 nos







