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Akute Stressaktivierung
S

* Aufmerksamkeit
* Anspannung

* Schneller Atem
* Herzschlag

e Blutdruck
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Unspezifische
Aktivierung

Vorbereitung auf Kampf oder Flucht
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Entstehung von Stress und negativen Emotionen

,Diese Zeit wird sich tief in die Seele der Kinder eingraben”
Homeschooling und Isolation machen vielen Kindern zu schaffen. In der
Einschatzung der psychischen und gesundheitlichen Folgen gehen die

Expertenmeinungen auseinander. Welche Spuren wird die Pandemie
hinterlassen? (Die Welt, 26.01.2021)
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emotional stimuli

Depressive symptoms
* Behavioural

* Affective

* Somatic

* Motivational

Depression
' Vulnerability .
* Genetic
* Personality
l(-— Environmental triggers
Internal or external Schema activation <

Disner et al., 2011, Fig. 1, p. 469
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Erlernte Hilflosigkeit

Jorge
Bucay

Seligman, M. E. (1972). Learned helplessness. Annual
review of medicine, 23(1), 407-412.

Seligman, M. E., & Beagley, G. (1975). Learned helplessness in the rat. Journal of Comparative and
Phvsiological Psvcholoev 88(?2) 534-541 BELTZ
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Erlernte Hilflosigkeit
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BegruRung und Erwartungklarung

E X E www.professor-eckert.de

£ Stress-und
~ Emotionsregulation

Trainingsmanual zum Programm
Stark im Stress
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Erlernte Hilflosigkeit
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,rue-ismus”

Tone Nahezu alle Menschen haben schon Dinge und
éBucay Hindernisse lGiberwunden, von denen sie dachten, sie
i kdnnten diese nie GUberwinden.

4 \ e . h _4 ) :
Pacing Leading Benefit-Suggestion
Das ist oft schwer, sehr ... aber schaffbar. Und dann welche positiven
Emotionen wohl entstehen,
schwer ...
wenn man es geschafft
\ L A\ hat... %

Ressourcen- und Kompetenzaktivierung
In welchen Situationen ist es dir gelungen, scheinbar
unuberwindbare Hirden zu iiberwinden? Wie ist es dir

\_ gelungen? B,
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Aufmerksamkeit

_— Aufmerksamkeit
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Aufmerksamkeit

J

Bottom-up

Aufmerksamkeit

Eckert = Tarnowski = Merten

Stress- und
Emotionsregulation fiir
Jugendliche

Trainingsmanual zum Programm
Stark im Stress
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Anker flr hilfreiche
Emotionen

Hilfreiche Emotionen

Depressive symptoms
* Behavioural

* Affective .
* Somatic

* Motivational

5 Schritte

1. Hilfreichen Zustand finden

2. Situation finden

3. Situation nacherleben

4. Gefuhl ankern

5. Anker abrufen
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Ubung: Tagesschitze finden

Ablauf

1) Drei angenehme Situationen pro Tag
2) Innehalten, intensiv erleben

3) Intensiv nacherleben und genielden

4) Eigenen Anteil benennen

Biased processing

......... [ D e ——

Depressive ;;;r;)toms
* Behavioural ) :
« Affective =3 | Biased memory | |

* Somatic

* Motivational / :
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Belastungen

Belastbarkelt Starken 24% Verzogerung bei Caregivern
40% Verzogerung bei Prifungen
60% Verzogerung bei feindseligem Ehepartner

Kiecolt-Glaser et al., 2005
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Belastbarkeit starken

Annehmen und Aushalten:
Exkurs: Stress und Wundheilung

Belastungen

24% Verzogerung bei Caregivern
40% Verzogerung bei Prufungen
60% Verzogerung bei feindseligem Ehepartner

Kiecolt-Glaser et al., 2005

Auch bei Goldhamstern

Detillion et al., 2004
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Belastbarkeit starken

Annehmen und Aushalten:

Exkurs: Stress und Wundheilung

Belastungen

24% Verzogerung bei Caregivern
40% Verzogerung bei Prufungen

60% Verzogerung bei feindseligem Ehepartner

Kiecolt-Glaser et al., 2005

Auch bei Goldhamstern

@Oxytocin

Detillion et al., 2004
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Oxytocin

Annehmen und Aushalten:
Belastbarkeit starken: Oxytocin

Psychische Effekte von Oxytocin

v Reduziert Angst- und Stresserleben

v Bindung und Erleben von Verbundenheit
v Kooperation

v’ Zufriedenheit und Wohlbefinden

Aktivitaten zur Steigerung von Oxytocin

v" Stillen und Kuscheln (Hautkontakt)
v" Sich Verlieben

v’ Erleben tragfahiger Beziehung

v Erleben von Gemeinsamkeit

v' Erflllung von Erwartungen

v’ Staunen
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Psychische Effekte von Oxytocin
v Reduziert Angst- und Stresserleben
v Bindung und Erleben von Verbundenheit

v Kooperation
v" Zufriedenheit und Wohlbefinden

Wertschatzung

Werischdtzung

Halte eine Lobrede auf eine
Person deiner Wahl. Diese
Lobrede dauert mindestens v Erleben tragfahiger Beziehung

eine Minute. v' Erleben von Gemeinsamkeit

BELTZ
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Psychische Effekte von Oxytocin
Selbst- und v Reduziert Angst- und Stresserleben
Fremdwertschatzu ng v Bindung und Erleben von Verbundenheit

v Kooperation
v" Zufriedenheit und Wohlbefinden

* Erfolge
* Genutzte Kompetenzen

 Soziale Anerkennung

 Leistungsunabhangige
Selbstwertschatzung
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Bewaltigungserfahrungen

Wenn ich wusste, dass
morgen die Welt unterginge,
wurde ich heute noch mein

Apfelbaumchen pflanzen.
(nicht Luther)

BELTZ
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www.training-sis.de Faires und demokratisches Miteinander gestalten

Marcus Eckert

g ' e Systemebene

“H Krisen machen

& Angst - T i
i < Rickmeldung Ober Inkonsistenz € Streben nach Konsistenz
Zeiten ermutigen kann

Grundbedlrfnisse

— Kontrolk L;ﬁ:ﬂi::’:j Bindungs= Selbstwerts
bedirfnis meidung bediirfnis erhéhung

€ Rilckmeldung Ober Baedurinisbefriedigung l{— Streben nach Bedlrinisbefrnedigung

Motivationale Schemata

" Annﬁl"_lerungﬁ— Uermgidung& "
Ziele Ziele
Bottom up =2
Wenn ich wisste. dass ¢ Rickmeldung Aktivienung
. ! Uber Realisierung + motivationaler
morgen die Welt Schemata

unterginge, wtrde ich Erleben und Verhalten
heute noch mein

Apfelbaumchen pflanzen.
(nicht Luther)
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Marcus Eckert

PADAGOGIK

Krisen machen
Angst

Wie Unterricht in schweren
Zeiten ermutigen kann

Wenn ich wisste, dass
morgen die Welt

unterginge, wrde ich Solidaritat Autonomie Grenzen
heute noch mein

Apfelbaumchen pflanzen.
(nicht Luther)

BELTZ
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Krisen machen

:
g
:

Wenn ich wiisste, dass Jeder Mensch versucht sein Gliick zu mehren

: und Leid zu reduzieren.
morgen die Welt :
. . : Alles Handeln ist darauf ausgelegt.
unterginge, wrde ich
heute noch mein

Apfelbaumchen pflanzen.
(nicht Luther)
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Faires und demokratisches Miteinander gestalten

Marcus Eckert

Bediirfnisblick schulen

Krisen machen Wahlen Sie eine Verhaltensweise einer Person aus, das Sie jeweils stort.

:
g
:

Uberlegen Sie, welche Bediirfnisse oder Interessen durch diese Verhaltensweisen
jeweils befriedigt oder geschiitzt werden. Welche anerkennenswerte Absicht?

—

Wenn ich wusste, dass

morgen die Welt
unterginge, wrde ich
heute noch mein

Apfelbaumchen pflanzen.
(nicht Luther)
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Faires und demokratisches Miteinander gestalten

Bediirfnisblick schulen
Wahlen Sie eine Verhaltensweise einer Person aus, das Sie jeweils stort.

Uberlegen Sie, welche Bediirfnisse oder Interessen durch diese Verhaltensweisen
jeweils befriedigt oder geschiitzt werden. Welche anerkennenswerte Absicht?

Reflexionsfragen fiir den Prozess
(Wie habt ihr die Vorsditze
umgesetzt/ beachtet?)

Seid ihr am Thema geblieben?
Was war besonders zieldienlich?
Welche Fragen hatten noch
geholfen?

Welche Fragen waren nicht oder
weniger hilfreich?

Was hatten Selbstentwickler/-in
und Berater/-in noch tun kdnnen,
um das Ziel zu erreichen?

Reflektieren den
Prozess ressourcen-
fokussierende

—

Selbstentwickler/-in

Exploriert
ressourcen-
fokussierend

Berater/-in

Supervisor/-in

Ablauf

* 10 Minuten Beratung

* 5 Minuten Supervision

* 5 Minuten Vorsatze fur die
nachste Beratungssession

Was sollten sie auf jeden Fall
beibehalten?
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Racial-Achievement-Gap

—g— European Americans - Control & Affirmation

bl Sl ‘ Was ist aus dieser Liste der wichtigste Wert
far dich?

Warum ist der fur dich wichtig?

Wie lebst du diesen Wert?

\—‘— African Americans - Affirmation

0.8

(Proportion of Total Points Earned)

Average Assignment Performance

o
~J

0.6

Performance Block

Intervention
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Racial-Achievement-Gap

Tagesziele festlegen

‘otal Points Eamed)

Average Assignment Performance
i Tou

Gemeinsamer Riickblick
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