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Aufmerksamkeit und Erleben

„Diese Zeit wird sich tief in die Seele der Kinder eingraben“ 
Homeschooling und Isolation machen vielen Kindern zu schaffen. In der 
Einschätzung der psychischen und gesundheitlichen Folgen gehen die 
Expertenmeinungen auseinander. Welche Spuren wird die Pandemie 
hinterlassen? (Die Welt, 26.01.2021) 



Depression  

Kognitives Modell (Disner et al, 2012)www.growth-institut.de
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Erlernte Hilflosigkeit

Seligman, M. E., & Beagley, G. (1975). Learned helplessness in 
the rat. Journal of Comparative and Physiological Psychology, 
88(2), 534–541.
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Seligman, M. E., & Beagley, G. (1975). Learned helplessness in the rat. Journal of Comparative and 
Physiological Psychology, 88(2), 534–541.

Erlernte Hilflosigkeit
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Broaden-and-Build-Theory (Fredrickson, 2001)

Build

Transform & 
Growth

State
Positive 

Emotionen

Aufbau von 
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Inneres und 
gemeinsames 

Wachstum



State verbessern  

Tagesschätze findenwww.growth-institut.de
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Tagesschätze finden Ablauf
1) Drei angenehme Situationen pro Tag

2) Innehalten, intensiv erleben

3) Intensiv nacherleben und genießen

4) Eigenen Anteil benennen
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Exkurs: Stress und Wundheilung

Belastungen (Kiecolt-Glaser et al., 2005)
24% Verzögerung bei Caregivern
40% Verzögerung bei Prüfungen
60% Verzögerung bei feindseligem Ehepartner

Auch bei Goldhamstern (Detillion et al., 2004)
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Quellen von Oxytocin

Oxytocin  

Exkurs: Stress und Wundheilung

Belastungen (Kiecolt-Glaser et al., 2005)
24% Verzögerung bei Caregivern
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60% Verzögerung bei feindseligem Ehepartner
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Oxytocin

• Hautkontakt
• sich verlieben
• Gemeinschaft
• Beziehungserleben 

(Vertrauen)
• Soziale Synchronizität



State verbessern  

Selbstwertschätzungwww.growth-institut.de

Growth Institut

Eigene Erfolge

Genutzte Fähigkeiten

Soziale Anerkennung

Leistungsunabhängige 
Selbstwertschätzung
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Kognitive Triade – und Sokrateswww.growth-institut.de
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Hedonistische Disputation

Empirische Prüfung

Systemische Variante:

Nach Ausnahmen fragen,
Gelingensbedingungen 

identifizieren

Kognitive Triade:

Negative Sicht

➢ auf sich selbst

➢ auf die Welt

➢ auf die Zukunft



Hintergrund

Soziale Angst (Soziale Phobie/ Bewertungsangst)www.growth-institut.de
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Soziale Situation

z.B. Vortrag vor der Klasse

Aktiviert Grundannahmen

z.B. „Ich kann nicht frei reden und stottere“

Wahrnehmung sozialer Gefahr

Selbstaufmerksamkeit:
Ich als soziales Objekt

Sicherheitsverhalten
Somatische und 

kognitive 
Angstsymptome



Umgang mit Angst 

Umlernen und Kontrollerfahrungenwww.growth-institut.de
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Facial-Feedback-Hypothese
(Strack, Martin, & Stepper, 1988)

Body-Feedback-Hypothese

Cuddy, Wilmuth, & Carney, 2012
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Ein kurzes Portraitwww.growth-institut.de
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Symptome

1.Aufmerksamkeitsstörung
– fremdbestimmten Aufgaben

–Vor allem bei Aufgaben mit kognitiven 
Anforderungen (weil langweilig)

–Probleme mit der selektiven 
Aufmerksamkeit

–Probleme mit der Daueraufmerksamkeit

2.Impulsivität
–Kognitiv: erstem Handlungsimpuls 

nachgeben = nicht zu Ende hören, nicht 
hinschauen, nicht überlegen, bevor das Kind 

etwas unternimmt
–Motivational: schwer, Bedürfnisse zu 

verschieben, nicht abwarten können, bis an 
der Reihe 

3.Hyperaktivität
–Vor allem in strukturierten Situationen, die 

vom Kind Verhaltenskontrolle oder Ruhe 
verlangen (z.B. Unterricht) 
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Einfache Interventionenwww.growth-institut.de
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Problem

Keine längere Zeitperspektive voraussetzen
➢ Besser: Schritt für Schritt arbeiten mit unmittelbarem Feedback
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Eine kleine Übung: Arbeiten am Mindsetwww.growth-institut.de
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Growth Mindset  

Was ist das?www.growth-institut.de

Growth Institut



Growth Mindset  

Die Rolle der Lehkräftewww.growth-institut.de
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(Yeager et al., 2022, p. 27)



Growth Mindset  

Systematischer Aufbauwww.growth-institut.de
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Muskel-Hirn-Metapher Struggle-Reframing

Eigene Ideen für die Umsetzung Überprüfung der eigenen 
Lernstrategien
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Ressourcen- und Kompetenzaktivierung
Wie gelingt es dir, scheinbar unüberwindbare Hürden zu überwinden?

Wachstumsorientierung
(Growth Mindset; Dweck, 2015)

Ressourcen- und Kompetenzaktivierung

Wie ist dir das gelungen?

Mentale Muster aktivieren  

Eine kleine Übung: Arbeiten am Mindset
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Teamentwicklung im Klassenzimmer (Klippert, 2018)www.growth-institut.de
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Regeln reflektieren

Gruppenarbeit

Regeln klären

Aufgabenstellung/ 
Material?

Arbeitsorganisation?

Arbeitsphase

Ergebnisse

Gruppenprozess
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Grün



AD(H)S  

Aufmerksamkeitssteuerungwww.growth-institut.de

Growth Institut

Blau



AD(H)S  

Aufmerksamkeitssteuerungwww.growth-institut.de

Growth Institut

Rot



AD(H)S  

Aufmerksamkeitssteuerungwww.growth-institut.de

Growth Institut

Gelb



AD(H)S  

Aufmerksamkeitssteuerungwww.growth-institut.de

Growth Institut

Blau



AD(H)S  

Aufmerksamkeitssteuerungwww.growth-institut.de

Growth Institut

Grün



AD(H)S  

Aufmerksamkeitssteuerungwww.growth-institut.de

Growth Institut



AD(H)S  

Aufmerksamkeitssteuerungwww.growth-institut.de

Growth Institut


