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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) 



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



Depression  

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

Growth Institut



www.growth-institut.de

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

Build

Transform & 
Growth

State
Positive 

Emotionen

Aufbau von 
Ressourcen

Inneres und 
gemeinsames 

Wachstum



Angst  

Eine kleine Übung: Arbeiten am Mindsetwww.growth-institut.de
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Angst  

Growth-Mindset (Dweck, 2015) www.growth-institut.de
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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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Exkurs: Stress und Wundheilung

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

Oxytocin  

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)

Oxytocin

• Hautkontakt
• sich verlieben
• Gemeinschaft
• Beziehungserleben 

(Vertrauen)
• Soziale Synchronizität
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Herzlichkeit – die Superkraft

Stereotype Content Model (Cuddy, 
Glick, Fiske, 2008)

• Schnelle interpersonale 
Einschätzung

• Dimensionen
• Warmherzigkeit (Feind/ Freund)
• Kompetenz

Einfluss warmherziger Lehrer*innen (Eckert 
et al., i.V.)

d = 0,74

d = 2,11



Depression und Angst 
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Rot

Aufmerksamkeitssteuerung
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Grün

Aufmerksamkeitssteuerung
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Blau

Aufmerksamkeitssteuerung



www.growth-institut.de

Growth Institut

Rot

Aufmerksamkeitssteuerung



www.growth-institut.de

Growth Institut

Gelb

Aufmerksamkeitssteuerung
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Blau
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Grün
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Angststörungen

Racial achieventment gapwww.growth-institut.de
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Was ist aus dieser Liste der wichtigste Wert 
für dich?
Warum ist der für dich wichtig?
Wie lebst du diesen Wert?
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Wertorientiertes Handelnwww.growth-institut.de
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