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Selbst- und Fremdfiirsorge

Resilienz im Alltag fordern



Stark im Stress
www.training-sis.de

. {. [ 7.[)/'-—-..0./ }‘ v

L& v’/,L \ \'\v
g r \ « \ .
é_ -

Entstehung von Stress und negativen Emotionen

."'%\ \' ) Gl J w’,“\ L
’ P NI
F
SV d ~
ﬂnl

~

Unspezifische
Stressreaktion
Aufmerksamkeit
Anspannung
Schneller Atem

Herzschlag
Blutdruck

Reaktion

BELTZ



Stark im Stress

www.training-sis.de

Wechsel zwischen
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Wechsel zwischen
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Begriifung und Vorstellung

» Tarnowski

Eckert
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Depression

| Vulnerability |
* Genetic
* Personality

l(-— Environmental triggers

Internal or external ] Sehems activation >

emotional stimuli

Depressive symptoms
* Behavioural

* Affective

* Somatic

* Motivational

Disner et al., 2011, Fig. 1, p. 469
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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 geniellen

4) Eigenen Anteil benennen

Biased memory | |
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Aufmerksamkeit

Aufmerksamkeit
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Aufmerksamkeit

Erweiterung der
Moglichkeiten

State

Positive
Emotionen
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Aufmerksamkeit
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Aufmerksamkeit

_— Aufmerksamkeit
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Bottom-up
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Aufmerksamkeit

Aufmerksamkeit
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Was sehen Sie?
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Antreiber: Sei (immer) perfekt!
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Antreiber: Sei (immer) stark!
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Antreiber: Beeil dich (immer)!
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Antreiber: Mache es (immer) allen recht!
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Antreiber: Streng dich (immer) an!
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Was kennen Sie von sich?
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Umgang mit inneren Druck (Schmidt, 2010)

YV VV VY

Y V

Fokussierung auf inneren Anteil

Ist Beziehung zum inneren Anteil beschreiben (korperlich lokalisieren)
Wo nehmen Sie lhren inneren Anteil wahr? (Schultern, Kopf, Bauch etc.)

Welche Auswirkungen hat er korperlich?

Verdndern der Beziehung: Externalisierung des Anteils
Wo hier im Raum kénnte der Anteil sitzen, so dass lhr
innerer Druck abnimmt?

Wenn Sie das jetzt einmal ausprobieren wiirden: Was
wirde sich andern?

Woran wirden Sie es kdrperlich merken?

Inneren Anteil wiirdigen
Stellen Sie sich vor, dieser Anteil hatte vielleicht einen
positiven Sinn fur Sie, welcher konnte das wohl sein?

Bediirfnisse des Anteils wahrnehmen
Was brauchte Ihr Anteil, damit er lhnen keinen Druck
machen muss?
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Wechsel zwischen
Sympathikus und Para-
symapthikus

Akuter Stress

BELTZ



Stark im Stress

www.training-sis.de

Wechsel zwischen
Sympathikus und Para-
symapthikus

Chronischer Stress
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So oder so?

Stress und Gesundheit
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Wirkung von Erholung

Wer putzt sich erst die
Zahne, wenn er
Zahnschmerzen hat?

~ Lern

[t
>

Regeneration

Wissenschaftliche Grundlage

AL

Wechsel von Sympathikus und Parasympathikus
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Wirkung von Erholung

Wer putzt sich erst die
Zahne, wenn er
Zahnschmerzen hat?

~ Lern

[t
>

Regeneration

Wissenschaftliche Grundlage

N
VI,

Wechsel von Sympathikus und Parasympathikus

Ihre Entscheidung

Ihre Moéglichkeiten
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Regeneration

Wirkung von Erholung Erholungsverhalten =

Erholungserleben?
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Regeneration

Erholungsverhalten =
' Erholungserleben?

Wirkung von Erholung = //
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Regeneration

Erholungsverhalten = - /\/

Erholungserleben?
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Classroom Management

Puzzle-Bausteine zur Motivationsforderung
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AD(H)S: Portrait

1.Aufmerksamkeitsstérung
—Vor allem bei fremdbestimmten Aufgaben P
—Vor allem bei Aufgaben mit kognitiven Anforderungen (weil langweilig)
—Probleme mit der selektiven Aufmerksamkeit
—Probleme mit der Daueraufmerksamkeit

2.Impulsivitat

—Kognitiv: erstem Handlungsimpuls nachgeben = nicht zu Ende hdéren, nicht
hinschauen, nicht tberlegen, bevor das Kind etwas unternimmt

—Motivational: schwer, Bedurfnisse zu verschieben, nicht abwarten kénnen, bis
an der Reihe

3.Hyperaktivitat
—Vor allem auffallig in strukturierten Situationen, die vom Kind
ing Verhaltenskontrolle oder Ruhe verlangen (z.B. Unterricht)



Broaden-and-Build

~ Institut - . . .
o brosden-and-buid.ce  AD(H)S und Entwicklung erlernter Hilflosigkeit S
Soziale P
Risiko-
faktoren
Biologische _
Risiken i aggressives
Schwanger Verhalten
schaft/Geburt; :
genetische fo-Verarbeitung
oder " . ﬂ
neurologische Kognitive Entwicklungsaerizite,
Auffalliakeiten|™ Aufmerksamkeitsprobleme,
2 Hyperaktivitat

Negative Lebensereignisse- z.B. Scheidung

Geburt Vorschulalter Schulalter Jugendalter
(nach Beelmann & Raabe, 2007)



Broaden-and-Build

- Institut Broaden and Build Theory (Fredrickson, 2004)

Transform &
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Broaden-and-Build

Institut Broaden and Build Theory (Fredrickson, 2004)

Keine langere Zeitperspektive voraussetzen
—Keine langerfristigen Hausaufgaben oder Projekte (mit selbstreguliertem Q’.“
—Besser: Schritt fir Schritt arbeiten mit unmittelbarem Feedback

Weil langerfristige Ziele aus dem Auge geraten, muss die Motivation von

auRen kommen
—Z.B. Uber Token-Programme
—Diese mussen uUber lange Zeit aufrecht erhalten werden

Transform &
Growth

Inneres und
gemeinsames
Wachstum

Erweiterung der
\ Moglichkeiten
= osi ive

Erweiterung der
Moglichkeiten

State

Positive
Emotionen




y. & Broaden-and-Build Annehmen und Aushalten:
Institut Belastbarkeit stirken: Oxytocin

® Www.broaden-and-build.de

Psychische Effekte von Oxytocin

v Reduziert Angst- und Stresserleben
v Bindung und Erleben von Verbundenheit

v Kooperation
v" Zufriedenheit und Wohlbefinden

Wertschatzung Aktivitaten zur Steigerung von Oxytocin

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

eine Minute. v' Erleben von Gemeinsamkeit
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y. & Broaden-and-Build Annehmen und Aushalten:
Institut Belastbarkeit stirken: Oxytocin

® Www.broaden-and-build.de

Selbst- und Psychische Effekte von Oxytocin Qi
v' Reduziert Angst- und Stresserleben Pl
Fremdwertschatzu ng v Bindung und Erleben von Verbundenheit g\(& iw"fa%
v’ Kooperation 'Lf-\gp"\_,.,;.é;}_ \
v’ Zufriedenheit und Wohlbefinden ;,3@_%
* Erfolge

* Genutzte Kompetenzen

 Soziale Anerkennung

 Leistungsunabhangige
Selbstwertschatzung
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Aus der erlernte Hilflosigkeit zur Bewaltigung

(Growth Mindset; Dweck, 2015)

Hilflosigkeit Selbstwirksamkeit

. BN N

/T

Brvioen ) Ressourcen- und Kompetenzaktivierung
i ! "R Wie ist dir das gelungen?
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Peer-Coaching
Ressourcenblick
* Wie gelingt es lhnen ein Growth-Mindset zu Ablauf
erzeugen? « 10 Minuten Beratung
» Welche positiven Auswirkungen hat das auf * 3 Minuten Supervision
wen? 2 Minuten Vorsatze fir die
¢ Was kdnnen Sie noch tun, um positive Effekte zu nachste Beratungssession

verstarken?

Reflexionsfragen

_ _ * Was hat gut funktioniert?
Selbstentwickler*in Was war hilfreich?

« Was haben Sie dazu

Transform &
Growth

v y Explorieren beigetragen? (Wer hat was
et B8, N Ressourcen- beigetragen?)
e fokussierend « Was ware noch hilfreich
| Reflektieren den gewesen?
Erweiterung der E e I Prozes_s ressourcen- |* Was hétte_lj Sie anders
Moglichkeiten fokussierende machen kénnen?

State

Positive
Emotionen
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Peer-Coaching

Aufgabenstellung/

ial?
Material: Peer- Ablehnung
Arbeitsorganisation?

Riickblick-Bogen fiir die Gruppenarbeit

spater deviante
Peer -Gruppen

Kreuze bitte ehrlich an, inwieweit du der jeweiligen Aussage zu eurer Gruppenarbeit zustimmst.

Arbeitsphase
cH nge soziale
- nicht kommen
... habe mich in der Gruppe wohl gefiihit. 1-2-3-4-5-6-7 Hmmm
i
... fihlte mich beachtet und ernst genommen. 5 7 pmthﬂ“

... habe gut und interessiert mitgearbeitet. ﬂmrﬂ . Im

. |

Ergebnisse
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... habe wihrend der Gruppenarbeit viel gelernt l=2=3=4=5=0=7

Gruppenprozess

.. bin mit unserem Arbeitsergebnis sehr zufrieden. 1-2-3-4-5-6-7

soziale
Verarbeitu

stimmt stimmt i_
WIR iberhaupt voll-

nicht kommen .F"I P
... haben keinen links liegen lassen. 1-2-3-4-5-6-7
Transform & ...sind fair und héflich miteinander umgegangen 1-2-3-4-5-6-7
Growth
... haben einander geholfen und Mut gemacht. 1-2-3-4-5-6-7
Inneres und
g ... haben zugehdrt und jeden ausreden lassen. 1-2-3-4-5-6-7
gemeinsames
Wachstum £ .. haben zielstrebig gearbeitet und diskutiert. 1=2=3=a=c=g=7
.. haben bestehende Probleme offen angesprachen. 1-2-3-4-5-6-7
stimmt stimmt ‘
. Die Aufgabe ... iiberhaupt voll-
Erweiterung der
... wurde nie aus den Augen verloren. 1=2=3=-4=5=-6=7
.o . - >
MOgllCh kelten - .. wurde eingehend besprochen und bearbeitet. 1=2=3=4=5=6=7
»
i8N F . .

~if® | ..wurde straff und durchdacht erledigt. 1-2-3-4-5-6-7

.. war reizvoll und hat fiir alle was gebracht. 1-2-3-4-5-6-7

... wurde von Lehrerseite gut vorbereitet 1-2-3-4-5-6-7

Positive s ehresgesandheites

Emotionen
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Aufbau wiinschenswertem Verhalten

Perspektivwechsel

» Aufgabe 1: Eine*n ,Problembar*in“ suchen und das Problemverhalten beschreiben.

S > Aufgabe 2: Welche Fahigkeiten benétigt die Problembarin fur dieses
\Méglichkeiten Problemverhalten?

» Aufgabe 3: In welchem Kontext kdnnte das Problemverhalten selbst — oder die daflr
bendtigten Fahigkeiten hilfreich sein?

» Aufgabe 4: Begeben Sie sich gedanklich in die Zukunft und sehen diese Schiler*in so,
als hatte diese bereits eine erfolgreiche Laufbahn aul3erhalb der Schule hingelegt.

» Aufgabe 5: Was braucht diese*r Schuler*in, um den Weg gehen zu kbnnen? Was
kdnnen Sie heute dafur tun? Was musste er/sie dafur tun?



