KLINIK

WARUM ICH TUE, WAS ICH TUE — UND WAS DAS
MIT BELOHNUNG ZU TUN HAT

Operante Konditionierung



22.04.2026 PSYCHOTHERAPIE EINFACH ERKLART



https://youtu.be/yPfLwVjt_ZQ?si=GmQL8qLZ53QoWW7T&t=42

OPERANTES KONDITIONIEREN — LERNEN DURCH KONSEQUENZEN

1.lch mache etwas.
2.lch werde belohnt.
3. Die Wahrscheinlichkeit steigt, dass ich es wieder tue.

7 So funktioniert operantes Konditionieren.

22.04.2026 PSYCHOTHERAPIE EINFACH ERKLART



SIND WIR WIRKLICH FREI — ODER VORHERSEHBAR?

Wie sehr sind unsere Entscheidungen
wirklich frei — oder folgen wir oft einem
unsichtbaren Belohnungsplan?

— Denken Sie an heute friih...
— Warum sind Sie aufgestanden, obwonhl
es gemditlich war?
— Warum haben Sie sich angezogen,
Zahne geputzt, Kaffee gemacht?

Heben Sie die Hand, wenn Sie heute friih etwas nicht gemacht haben, weil die
Belohnung zu klein schien.
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VERHALTEN VERSTEHEN — MIT DER ABC-FORMEL

JAN - 7.B.
. Wecker
Ausloser klingelt

B - z.B.
Verhalten aufstehen

C  2.B. Kaffee,
Zeitgewinn,
Konsequenz P
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WELCHE HANDLUNG HABEN SIE HEUTE WEGEN EINER BELOHNUNG AUSGEFUHRT?
Schreiben Sie auf einen Zettel:

Eine Handlung von heute, die Sie gemacht haben,
weil Sie sich davon eine Belohnung oder Vermeidung einer Strafe versprochen haben.
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WAS WIR GLAUBEN — UND WAS UNS WIRKLICH STEUERT

,Ich entscheide frei.” ,lch wurde durch fruhere
Belohnung gepragt.”

,lch bin konsequent.” ,lch reagiere auf Situationen +
Konsequenzen.”

Wer hat schon mal geglaubt, etwas ,aus freien Stucken® zu tun und spater gemerkt, dass
eine Belohnung dahintersteckte?

22.04.2026 PSYCHOTHERAPIE EINFACH ERKLART 6



22.04.2026 PSYCHOTHERAPIE EINFACH ERKLART



https://youtu.be/yPfLwVjt_ZQ?si=NfAy3kZtmxbGS1Gc&t=288

OPERANTES KONDITIONIEREN: SCHON IM BABYALTER

* Lernen beginntvor dem  Fehlende Ruckkoppelung =
ersten Wort emotionale Isolation

e Ein Lacheln ist ein
Verstarker - fur die
Mutter und das Baby

~Emotionale Verknlipfung entsteht aus Reaktion."“
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WIE BEEINFLUSSEN KONSEQUENZEN UNSER VERHALTEN?

Belohnung Etwas hinzufugen (positiv) | Etwas entfernen (negativ)

Verhalten soll zunehmen % Lob, Belohnung geben Erleichterung schaffen
(z.B. Druck wegnehmen)

Bestrafung Etwas hinzufligen (positiv) | Etwas entfernen (negativ)

Verhalten soll abnehmen I Tadel, Schimpfen O Belohnung entziehen
(z.B. Fernsehverbot)
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FEHLENDE RUCKMELDUNG — WAS MACHT DAS MIT UNS?

Gab es in meiner Kindheit ein Verhalten, das sich ,,ausgeloéscht”
hat, weil positive Ruckmeldung fehite?

Beispiel: ,,Ich habe aufgehért zu singen, weil niemand reagiert hat...”
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BELOHNUNG ODER BESTRAFUNG — WAS WIRKT BEI MIR?

Welche alltaglichen Dinge tun Sie -
oder tun Sie nicht - well Sie sich
davon eine Belohnung oder
Erleichterung versprechen?
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https://youtu.be/yPfLwVjt_ZQ?si=OB2qTHAxWucnvtIc&t=1235

DER TRICK MIT DER VORSTELLUNG — WIE
GEDANKEN BELOHNUNG AUSLOSEN

Wenn ich 30
Minuten arbeite,
gibt’s Avocado!

# Psychologisch gesehen: Die antizipierte Belohnung aktiviert unser Belohnungssystem -
auch ohne tatsachliches Ereignis.
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MOTIVATION DURCH VORFREUDE — FUNKTIONIERT DAS?

» (© Was habe ich mir zuletzt in Aussicht
gestellt, um mich selbst zu motivieren?

« &8 Und wann habe ich einfach nur
aufgeschoben?

» (@ Was ware eine Belohnung, die mich
heute Abend noch antreibt?



BELOHNUNG MUSS NICHT KARIBIK SEIN

< Oft weniger hilfreich >

,Wenn ich das Exposé fertig habe, fliege ,Wenn ich 20 Minuten schreibe, hore ich
ich nach Bali.” mein Lieblingslied.”

,Ich belohne mich mit neuer Kleidung, wenn ,Nach dem Workout gonne ich mir eine
ich 5 Kilo abnehme.” heille Dusche & Serie.”

Wirksam ist, was heute spurbar belohnt, nicht erst in 3 Monaten.
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FUR ALLE, DIE’'S GANZ GENAU WISSEN WOLLEN

OVER
25 MILLION
COPIES
SOLD

Tiny Changes,
Remarkable Results '

. An Easy & Proven Way to
Build Good Habits & Break Bad Ones

James Clear

Atomic Habits von James Clear (— Mini-
Gewohnheiten & Verstarkerketten)

Deutscher Titel: Die 1%-Methode
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https://youtu.be/yPfLwVjt_ZQ?si=2hJ_2eNodUTebOxH&t=2048

EIN NATURLICHER LERNPROZESS — DER IN DIE IRRE FUHRT

Die Patientin versucht, Sicherheit zu schaffen —
eigentlich gesunder Mechanismus.

Die Zwangshandlung fuhrt zu:
— Wegfall der schrecklichen Vorstellung
— sofortiger Erleichterung

Das Gehirn lernt:
,Wenn ich kontrolliere, geht es mir sofort besser.*

Kurzfristige Erleichterung — langfristige Gefangenschatt.



WIE ANGST UND ERLEICHTERUNG EIN VERHALTEN FESTIGEN

22.04.2026

Verstarkung l

des Musters Ausltser
Angst/
Erleichterung Schreckge-
danke

Zwangs-
handlung
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WELCHE MEINER VERHALTENSWEISEN GEBEN MIR KURZFRISTIG ERLEICHTERUNG... ABER
SCHRANKEN MICH LANGFRISTIG EIN?

* Welche Handlung mache ich, um unangenehme
Gefuhle zu vermeiden?

 Welche davon fuhlt sich sofort besser an, macht
aber langfristig Probleme?

« Was ware ein Beispiel aus meinem eigenen Leben?
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THERAPEUTISCHE ANTWORTEN AUF EINEN STARKEN VERSTARKER

Problemmechanismus
« Kurzfristige Erleichterung

» Starke Verstarkung

« Zunehmende Einschrankung

« Hohe Erwartungsangst

22.04.2026

Therapieprinzipien
Exposition + Reaktionsverhinderung
(ERP)

,ich fuhle die Angst, aber ich kontrolliere
nicht®

« Kognitive Umstrukturierung
* Wie realistisch ist das Szenario wirklich?

« Imaginative Verfahren

Arbeit mit inneren Bildern /
Bedrohungsszenarien

« Schrittweise Angstreduktion statt
kurzfristiger Erleichterung

Psychotherapie einfach erklart
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https://youtu.be/yPfLwVjt_ZQ?si=u--5_D7itPalTE_z
https://open.spotify.com/episode/1l9WyGmNvxXAImCJUn72aj?si=bc85535b76564bfe
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