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-
Einleitung

 Dyaden kbnnen mit einem Smartphone oder der
Internetplattform gemacht werden

« Systemvorraussetzung fur die Internetplattform
« Ein aktueller Browser (Firefox, Chrome und Safari)
« Aktuelles Java RE 7 32bit (x86)

« Ein Headset
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Internet Plattform

http://www.resource-project.org
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Home Uber das Projekt Team Fotogalerie

Das ReSource Projekt ist ein neues
wissenschaftliches Projekt.

Das ReSource Projekt ist eine weltweit einzigartige, groB angelegte Studie zum
Training mithilfe westlicher und fernéstlicher Methoden der Geistesschulung. Uber einen
Zeitraum von elf Monaten werden interessierte Laien an ein breites Spektrum von mentalen
keit, Korper- und

Ubungen herangefiihrt, mit deren Hilfe Fahigkeiten wie Aufmerk
Selbstgewahrsein, eine gesunde Emotionsregulation, Selbstfirsorge, Empathie und Mitgefiihl
sowie Perspektiviibernahme trainiert werden. Insgesamt zielt das Training darauf ab, mentale
Gesundheit und soziale Kompetenzen zu verbessern, um z.B. Stress zu reduzieren, mehr
geistige Klarheit zu erlangen, die Lebenszufriedenheit zu steigern sowie andere Menschen

besser verstehen zu lernen.




Die Ubungsplattform
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Keine Fragebdgen gefunden
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Herzlich Willkornmen zu Deiner dyadischen Ubung.
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Gefuhlsdiagramm
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Wie fiihlst Du Dich im Moment?

Hohe Erregung /
Aktivierung

o
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z. B. Stress / Arger

AN

Unangenehme Gefiihle

/

z. B. Traurigkeit/
Depression

Hohe _Er_regung / z. B. Begeisterung /
Aktivierung Aufregung

/

Angenehme Gefiihle

AN

z. B. Entspannung /

Niedrige Erregung / Zufriedenheit

Schlafrigkeit
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Die Partnerauswahl

Affekt Bﬂ

iCloud Facebook Twitter Wikipedia Yahoo! MNews ¥ Popular™ resource—project

Anderer

Herzlich Willkommen bei Deiner dyadischen Ubung!

Wihle den Partner, mit dem Du die Ubung gern machen méchtest.
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ACHTUNG: nur einer kann kontaktieren!
Bitte vorher vereinbaren

Affekt

800
| > + || = WWW.resource-project.org
&3 [] ¥ Building and...iki - GitHub Apple iCloud Facebook Twitter Wikipedia Yahoo! News ¥ Popular ¥ resource-project
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BegriBung und Person B stellt Dir die 1. Frage

e 00 Affekt

P |.»> o+ ] = WWW.resource-project.org

& [1] ¥ Building and...iki - GitHub Apple iCloud Facebook Twitter Wikipedia Yahoo! MNews ¥ Popular ¥ resource-project

Anderer Selbst

Bitte begrife kurz Deinen Dyadenpartner und beginne dann wie folgt mit
der Ubung:
-

Dein Dyadenpartner stellt Dir nun Deine erste Frage. Bitte beantworte

e_,) diese nach Ertdnen des Gongs.

\!, 00:05
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Du sprichst fur 2,5 Minuten: schwierige Situation

® 0o Affekt

. P ] =7 ] | = WWW.resource-project.org

& [1J] ¥ Building and...iki - GitHub Apple iCloud Facebook Twitter Wikipedia Yahoo! News Y Popular ¥ resource-project

o,

Anderer Selbst

Was war eine schwierige Situation in den letzten 24 Stunden und wie hat

sie sich filr Dich angefihlt?

\'7
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20

Kurzes Danke und Stille fur 15 Sekunden

Bedanke Dich und gehe einen Moment in die Stille.

n Sciences



Person B stellt Dir die 2. Frage

Dein Dyadenpartner stellt Dir nun Deine zweite Frage. Bitte beantworte

diese nach Erténen des Gongs.

00:12




Du sprichst fur 2,5 Minuten: Dankbarkeit

Anderer

Wofiir warst Du in den letzten 24 Stunden dankbar, und wie hat sich das
% n fiir Dich angefiihit?

r
\!, 02:22
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Kurzes Danke und Stille fur 15 Sekunden

Selbst

Anderer
Bedanke Dich und gehe einen Moment in die Stille.
7 >y S
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Du stellst Person B die erste Frage

Anderer
Bitte stelle Deinem Dyadenpartner die folgende Frage:
Was war eine schwierige Situation in den letzten 24 Stunden und wie hat

sie sich fiir Dich angefiihlit?

00:12
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Du horst fur 2.5 Minuten achtsam zu

Anderer

$

201

Selbst

5

&
$

Was war eine schwierige Situation in den letzten 24 Stunden und wie hat
sie sich fiir Dich angefiihlt?

Bitte hore achtsam zu.

02:27




Kurzes Danke und Stille fur 15 Sekunden

Bedanke Dich und gehe einen Moment in die Stille.




Du stellst Person B die zweite Frage

Anderer
Bitte stelle Deinem Gesprachspartner nun die folgende Frage:
Wofiir warst Du in den letzten 24 Stunden dankbar, und wie hat sich das

fur Dich angefihlt?

00:10
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Du horst fur 2.5 Minuten achtsam zu

Wofiir warst Du in den letzten 24 Stunden dankbar, und wie hat sich das
fur Dich angefihlit?

Bitte hore achtsam zu.

02:26
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Kurzes Danke und Stille fur 15 Sekunden

Anderer Selbst

Bedanke Dich und gehe einen Moment in die Stille.




Nach der Dyade kommen noch mal Fragen...

And Selbst

erer
Das Gesprach wurde beendet. Die Ubung ist damit erfolgreich
n abgeschlossen. Klicke bitte auf Weiter.
-~
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Bewege die Kreise aufeinander zu...

Bitte benutzen Sie Thre Maus, um die beiden unten stehenden Kreise so zu

bewegen, dass sie die Beziehung zu ihrem Ubungspartner fiir die Dyade nach

der Ubung darstellt.
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3 Stichpunkte zur schwierigen Situation...

fesprochen hast:

Wovon handelt die negative Situation, welche Du fiir diese Ubung

ausgewahlt hast?

Bitte fasse die Situation in 1 bis 3 Stichwortern zusammen (z. B, Zeit, Situation, anwesende

Personen).
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Diverse Fragen: auf das Icon achten...

geafirochen hast:

Wie negativ hast Du Dich gefiihlt wahrend Du Gber eine negative Situation

geredet hast?

iberhaupt nicht
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Sonstige freiwillige Kommentare...

Gibt es noch etwas, dass Du noch gerne mitteilen mochtest?

Bitte gib Deine Mitteilung in die unten stehende Textbox ein. Die Eingabe ist

freiwillig.
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GESCHAFFT!

Vielen Dank fiir [hre Teilnahme.

20 in Sciences



So breche ich im Notfall ab...

Auf den schwarzen Rand
klicken. Im Popup-Fenster
Abbruch bestatigen

\'7
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Bekannte Probleme an denen wir schon arbeiten...

- z. B. Logout aus der Platform bei einem Fehler

- u.U. kann es vorkommen das der Browser auch nach
erfolgreicher Durchfihrung fragt ob man sich sicher ist,
dass man diese Seite verlassen mochte

- Es kann passieren, dass man sich zweimal einloggen
Muss

\'7

2014 Max Planck Institute for Human Cognitive and Brain Sciences |



-
Smartphone

« Speziell angepasste Oberflache

% .l @@= 10:58

Passwort

iSt ’r 1 234“ Passwort zum Entsperren

eingeben

1234

Notruf

\'7
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MPI Experience Sampling 11:02

Starte Ubung Start_g: Dyade  Starte Chat

Motifications

Apps

\'7
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Verfligbare Gesprachspartner Verfugbare Gesprachspartner

Torsten Kastner

\'7
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(D Bitte bestatige deine
Auswahl.

Sind Sie sicher, dass Sie mit

Torsten Kastner die Dyade
durchfiihren wollen?

Screenshot unter Kameraaufnahmen
gespeichert

\'7
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Wie fiihlst Du Dich im Wie fuihlst Du Dich im
Moment?
S Moment?

\'7
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Bitte warte bis Dein Ein Problem trat bei der
Dyadenpartner Dich Verbindung auf, bitte
kontaktiert oder tippe auf den versuchen Sie es nocheinmal.

Schalter um Deinen Partner
zu kontaktieren.

Beenden

Benutzer kontaktieren

Die Verbindung wurde unterbrochen!

\'7
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Bitte begrufie kurz Deinen
Dyadenpartner und beginne
dann wie folgt die Ubung:
Bitte stelle Deinem
Dyadenpartner die folgende
Frage: Was war eine
schwierige Situation in den
letzten 24 Stunden und wie
hat sie sich flir Dich
angefuhlt?

0:13

$

Was war eine schwierige
Situation in den letzten 24
Stunden und wie hat sie sich
fur Dich angefuhlt?

Bitte hore achtsam zu.

0:43

$

\'7
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Wenn Du mochtest, bedanke
Dich bei Deinem
Dyadenpartner und gehe in
die Stille bis der Gong ertont.

0:13

¢

Bitte stelle Deinem
Gesprachspartner nun die
folgende Frage: Sag mir,
woflr warst Du heute
dankbar und wie hat sich das
angefuhlt?

0:15

* Hc
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Woflr warst Du in den letzten Wenn Du mochtest, bedanke

24 Stunden dankbar, und wie Dich bei Deinem
hat sich das fir Dich Dyadenpartner und gehe in
angefuhlt? die Stille bis der Gong ertont.
Bitte hore achtsam zu. 0:14

2:29

’ $

x
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Dein Dyadenpartner stellt Dir Was war eine schwierige
nun Deine erste Frage. Bitte Situation in den letzten 24
beantworte diese nach Stunden und wie hat sie sich
Ertonen des Gongs. fir Dich angeftuhlt?

0:14 2:29

) )
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Wenn Du mochtest, bedanke Dein Dyadenpartner stellt Dir
Dich bei Deinem nun Deine zweite Frage. Bitte
Dyadenpartner und gehe in beantworte diese nach
die Stille bis der Gong ertont. Ertonen des Gongs.

0:13 0:14

y T

x
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Woflr warst Du in den letzten Wenn Du mochtest, bedanke

24 Stunden dankbar, und wie Dich bei Deinem

hat sich das fur Dich Dyadenpartner und gehe in

angefuhlt? die Stille bis der Gong ertont.
1:33 0:13

) y

x
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Bitte benutze Deine Finger,
um die beiden unten
stehenden Kreise so zu
bewegen, dass sie die
Beziehung zu Deinem
Ubungspartner fiir die Dyade
nach der Ubung darstellen.

Weiter
\'/
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Wovon handelte die
schwierige Situation, welche
Du fiir diese Ubung
ausgewahlt hast?

Bitte fasse die Situation in
wenigen Stichwortern
zusammen (z.B. Zeit,
Situation, anwesende
Personen).

Weiter

v Sport
v Studieren/Weiterhilden

v Telefonieren

mw.arten Warren ¥

Andere: | Auf den Bus warten

2 s e T e e

gwertzuiop

asdfghjlf(;I

fyxcvbnm"‘
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Wie negativ hast Du Dich
gefuhlt, wahrend Du tber die
schwierige Situation
gesprochen hast?

uberhaupt nicht sehr

Weiter

\'7
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