TR

FEES0SSRLELALINELELEEILINTIRRIENSRISIRILIISIRIIERREIIRILERRAIIREIRIRIARRCIRERIIRIY Y

TerRvRRIsbeRIY
+504800800008

RbssANARRARIAES

It
LI

erasbdRe PR
::.:.o.:.....o:ozo

PARENTREEN
L

Dbt bt it

Sesasds
S RBRONARRSLEORSY SO HD Y
It

$EEEH40400000 0000
.

+9 €0 P00

30040 Mk 2000 68
rodeengs codned
'. av"0~ &

&
H iawe e
0B AT S h 4 0 he

n:oo.:o AN HINS ¢
Y, .u.-a:....c

FERNT D P IWE e s 0 a0
FEayoradsqoehnentay
0-"-‘..»4.‘0 LLILE)

COREFH A S OB
AP OReY

Bt a..‘./.-
1098080 558 0. ....r h
Feertden s
VerEvaT sk s
140ass0stbere ..

»
_:..).. .-o:.wf
P O

3 4043800 dREs ¥

Lo EaKia ¥ weaie

e LT T
Basssotnre

in der d

In

serssresnsssen

.2...1

Mensch Se

igitalen

sediieniaiisening

sreseeanasne

Gegenwart und Zukunft

vy ey v ey vy ey e BAORRATOARRARI RS
A2TResEATaVIs L RenERRE ISR R RL OO0

e ear R0 sn 800 e8nte08e0008000008080s00s0se
P e i A T e

PR ASARI AR st na b st bAs b rdaasehint i atresionnes
P L T I e e I e

PRI A

095000t 00 00
R T T
BEOIRIETIBERIINS
fesmnnsnsesieees

Dachssenratise s
BEoinevvinsssene
Fabnndenrarience
BePEs0ReREsIeR D
shasnrnREsnnans
AR EREOISSNGIEY
[ e Re
Fasrdanesnaveseas
BIPRL aITERII e ey

.

ABNPeR st i canes
Fadassherinnsres
BARAEORRREIDEOD
Baotdsaniasasivas
NB0aens0sestennss
ey
AeERy LI
OPOTEILRINIRIINES
KIAREY s s hnsrann

BROFssRastsntnsratane
oy Reeresseeveetsere

ver

.

.

.

.

A b

EACRYG v oubae bves .
A»tﬁ 133 .-om:o:::..,...
ceas st o S R T IR L R T
ERARRESaavoshassrbonctssecs

I

terinet

I



Zwischen Bytes und Bedurfnissen

Mensch-Sein in der digitalen Gegenwart und Zukunft

Christoph Dobler | www.mindboxplus.ch
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Gesicht.

Einige fur schone Erlebnisse, andere flir




Ein Hoch auf die Individualitat!

Wir sind alle anders. DIVERSITY !

Dabei fokussieren wir aber auch auf das,
was uns voneinander unterscheidet.




Aber gibt es auch etwas, das
alle Menschen miteinander

verbindet?
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Orientierung,

Untustvermeidung & 1= & T Kontrolle,

Autonomie




Digitale Transformation hat einen Impact auf die Grundbediirfnisse

Orientierung,
Sicherheit,
Kontrolle,
Autonomie
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positive Beziehungen



Wenn Bedirfnisse bedroht oder verletzt werden...

_  Rlckzug

- Gegenwehr, «Angriff», Schuldzuweisungen

- Misstrauen

_  Risikovermeidung

- Kontrollzwang, Mikromanagement

_ Uberempfindlichkeit gegeniiber Kritik

_  Sich selbst Uberlasten, um Anerkennung zu erhalten
- Prokrastination

_  Reizbarkeit

- Uwvam



Der Apell...

_ «Du musst nur wollen, dann geht das schon»
_ «Das ist alles nur Einstellungssache»

_ «Das kommt nur darauf an, wie du daruber denkst»



Offenheit fiir Erfahrungen | Ein Personlichkeitsmerkmal

Tiefe Offenheit Hohe Offenheit

Bevorzugt Routinen Sucht nach neuen Ideen und Ansatzen
Defensiv bei Veranderungen Flexibel und Neugierig auf Veranderungen

Meidet Unbekanntes Experimentiert gerne mit Neuem
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Lustgewinn und Selbstwertschutz
Unlustvermeidung - und
Selbstwertaufbau

Ziel: Schutz der
Grundbedurfnisse

Kontrolle,

Autonomie, UPE... ‘ :' . .
et a0 - Fight | Flight | Freeze

Nach: Ambauen, Meyer. Beziehungskosmos. Arisverlag (2023)



Coping Autopilot

Bewaltigungsstrategien
werden im Hirn zu
Automatismen

Freeze

Der Lauf der Zeit...

Nach: Ambauen, Meyer. Beziehungskosmos. Arisverlag (2023)



Die drei Bewaltigungsstile

Fight Flight

Kampfen, angreifen — Gefuhle wollen nicht
Blenden gespurt werden

Kontrolle und Autonomie — Vermeiden, verleugnen,
im Vordergrund prokrastinieren

Sehr aktives Verhalten — lronie, Zynismus, etc. um

— Abwertend, aggessiv Gefuhle zu Uberdecken
— Uberkompensierend — Toxische Positivitat
— Ich-orientiert

Nach: Ambauen, Meyer. Beziehungskosmos. Arisverlag (2023)

Unterwerfung (der
eigenen Bedurfnisse)
Harmoniesuchtig

Passiv erduldend

Sehr starke
Beziehungsorientierung
Du-orientiert,
uberangepasst




Schema-Modell nach Jeffrey E. Young (stark vereinfacht)

Was wir als Kinder (!) und im
Leben lernen, horen und ‘
erfahren ist teilweise tief

pragend.

Schitzt die
Grundbediirfnisse

--------
v
‘‘‘‘

“Wie ware die passenden Reaktion in derll

_Situation des «gesunden Erwachsenen»-
w2 P HALIOT] LES el e e e e




Autoritare Stimmen | Glaubenssatze

_ @Gedanken, die «einfach so auftauchen»

_  Gedanken, die wir uns manchmal gar
nicht bewusst sind

- Gedanken, denen wir glauben

_  Gedanken, deren Wahrheitsgehalt wir
NIE gepruft haben

_  Gedanken, die uns steuern und unser
Verhalten und unser Potenzial pragen



Gedanken priifen! Dieses neue IT-

Tool, das werde

: ich nie verstehen.
1) Ist dieser Gedanke wahr?

2) Kann ich 100% (!) sicher sein, dass dieser Gedanke wahr ist?
3) Was passiert mit mir, wenn ich diesen Gedanken glaube?

4) Was ware anders, wenn ich den Gedanken hatte, ihn aber
nicht glauben wirde?



Emotionen und Affekte sind handlungsleitend




Mut, Tatkraft, Selbstmotivation, Motivation...

... braucht in der Regel den positiven Kick eines positiven Affekts / einer positiven Emotion
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Eine neue Sichtweise...

— Martin Seligmann war einer der
fuhrenden Forscher im Bereich
Depression («erlernte Hilflosigkeit»)

— Die Geschichte mit den Rosen....

— 1998 Prasident der American
Psychological Association APA

Seine Antrittsrede widmete sich der
Positiven Psychologie und war
damit ein Game Changer

Martin Seligman




Positive Psychologie — was ist das?

Positive

Psychologie
A

-10 -3 0
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Ziel: weniger schlecht, weniger Leiden...
Logik: Heilung

Ziel: mehr Lebenszufriedenheit, auch
bei gesunden Menschen
Logik: Aufblihen («Flourishing»)

+10



Einfach eine Meinung?

«EMINENZ-basiert»

Wer sagt, dass «es» stimmt?
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Es gibt Studien und
wissenschaftliche Belege dafiir,
die eine Wirkung belegen.




Das PERMA Modell (Seligman) | Das Kernmodell der PP

Positive Relationships Accomplishment

. ) (Gelingendes und Erreichtes)
Emotionen Beziehungen :
Meaning

Engagement (Sinn und Zweck)






Kann Positive Psychologie alle Probleme |6sen?



PERMA fiir mich! PERMA fiir Kinder

Introducing a New Theory of Well-Beling

s L
Fulaticnships

Positive

Leadership

PERMA-Lead




Unsere Lebenserfahrungen '
sind pragend.

* Weltsicht

* Erwartungen an die Zukunft

e Personlichkeit




Henan, China (2021)
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Soziale Unterstutzung als Schlusselfaktor fur
personliches und gesellschaftliches Wachstum

Positive Psychologie

Glaube an
eine ge-
rechte Welt

Soziale
Unter-
stutzung
o

Prosoziales
Verhalten

.000

Trauma-
exposition

Wang, X., Ji, W., Xu, Y. et al. Social support, posttraumatic growth, and prosocial behaviors among adolescents following a flood: the mediating roles
of belief in a just world and empathy. Current Psychology (2022). https://doi.org/10.1007/s12144-022-04147-y




Digitale Transformation und die Reaktion von Menschen hangen
unter anderem ab von:

_ Grundbedurfnissen
- Pragungen, Erfahrungen
_ Personlichkeit



Was ware, wenn wir aufhoren
wurden zu versuchen, die

Menschen passend zu
machen?




You don’t know the story!
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