Machen Sie doch
wass Sie wollen |

Dr. Maja Storch

ISMZ Gmbr

Institut fur Selbstmanagement
und Motivation Zirich

| & Zwei Bewertungssysteme
Emotionales
Verstand Erfahrungsgeddéchtnis
(bewusst) (unbewusst)
Arbeitstempo langsam schnell
Kommunikations- | Sprache Somatische Marker
mittel (prézise Argumente) (diffuse Gefuhle)
Bewertungs- richtig/falsch mag ich/
kategorie mag ich nicht
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| & Zwei Systeme im Gehimn Strudelwurm

IsmMz







= Was spricht
gegen

Selbstkontrolle ?

| & Selbstkontrolle versagt
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| & Selbstkontrolle versagt

= bei Uberlastung der kognitiven Kapazitéit

& Uberlastung der kognitiven Kapazitéit

IsmMz
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| & Selbstkontrolle versagt

= bei Uberlastung der kognitiven Kapazitét

= bei zuwenig Erregung

& Zuwenig Erregung

IsmMz
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| & Selbstkontrolle versagt | & Zuviel Erregung

= bei Uberlastung der kognitiven Kapazitéit
= bei zuwenig Erregung

= bei zuviel Erregung

IsmMz
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| & Zuviel Erregung | & Selbstkontrolle versagt

= bei Uberlastung der kognitiven Kapazitét

= bei zuwenig Erregung

bei zuviel Erregung

= bei starker Reizumwelt

IsmMz
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| & Starke Reizumwelt & Selbstkontrolle versagt

bei Uberlastung der kognitiven Kapazitcit
= bei zuwenig Erregung

= bei zuviel Erregung

bei starker Reizumwelt

bei der Vernachléssigung von
Grundbediirfnissen

IsmMz
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& Vernachldssigung von
Grundbedurfnissen

IsMz

& Selbstkontrolle versagt

= bei Uberlastung der kognitiven Kapazitéit
= bei zuwenig Erregung

= bei zuviel Erregung

= bei starker Reizumwelt

= bei der Vernachléssigung von
Grundbediirfnissen
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& Zuviel Selbstkontrolle macht krank
4% Was kann man machen?
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& Der Wurm muss mit in‘s Boot! & Faustregel far Zufriedenheit
2/3 Freier Wurm
1/3 Gewiirgter Wurm
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4 Motto - Ziele

IsmMz

= An jedem Wort hangt
ein Bild,

= an jedem Bild hangt
ein Gefuhl.

Dr. Maja Storch, Universitat Zurich
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Wort

Dr. Maja Storch, Universitat Zdrich

& Fussballstudie: Motto-Ziele von U14 Spielern

FC Concordia Basel

1907

. OQO
Wimpic  ISMIZ

for the spirit of sport

Swiss Olympic Medical Center

ISMz
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Ich bin KING KONG KAHN !

ISMz

& Leistungsdruck
Brand ist heiR auf ihre Heim-WM

Von Jochen Klingovsky 01. Dezember 2016 - 06:00 Uhr

Vor der Weltmeisterschaft in der Stuttgarter Porsche-Arena setzen sich
die deutschen Kunstradfahrer selbst unter Druck: Sie wollen alle Titel
abriumen. Bei Viola Brand (22) ist die Anspannung besonders groR.

ISMz
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& Ichliebe den Kampf mehr, als den Sieg!

ISmMz

ISmMz
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& Alltagstberwucherung

& Vizeweltmeisterin

ISmMz

[Re—

ISmMz
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ISmMz

ISmMz
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& Null Bock ES
Unangenehme Pflicht:
Masterarbeit schreiben
NULL BOCK!!
43 44

& Starke Reizumwelt

AVORLDA=

WARCRAFT )

DRACONFLIGHT

& Das Poster

:A%E g :AWE g ?ma g gn&. , ?A';E g
L‘d k o i o ol

Bjornekraft

bringt mich g3
beharrlich S
zum Ziel.

1SMZ Dr. Moja Storch, Universitét Zerich
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“ [ &
Angst, zu versagen
"8
L)
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r & Ichsurfe den Tag!
Ich ruhe in meiner Lowenkraft
IsmMz ISmMz
49 50
& Ichhabe Schutz von starken Kraften n

ISmMz

lch wende mich der Sonne zu

1SMZ
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>

Priming

>

IsSMZ

ISMZ
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& Junger Mann, schichtfern

& Priming

ISmMzZ ISmMzZ
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| & LOsungshilfe &
Ideenkorb - Technik
®» ~
o (&)
ISmMz ISmMzZ
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| & Wurmfortsatz ... | &
Machen i
Sie doch, =
was Sie
wollen!
it
RHSET o
ISmMzZ ISmMz
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ProGRess

Ressourcenstark g

gegen

Prokrastination
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