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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
Einschatzung der psychischen und gesundheitlichen Folgen gehen die

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

BELTZ
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Stellen Sie sich bitte einmal vor...

Option 1
Sie schweigen

Option 1a Option 1b
Beide schweigen lhr Komplize mach einen Deal
=» Beide: 4 Jahre Haft =>» Sie: 12 Jahre Haft
=» Kompl. =» 1 Jahr Haft

Option 2

Sie gestehen (Option ,,Deal”)
A ) .

Option 2a Option 2b
lhr Komplize schweigt Beide gestehen
=>» Sie: 1 Jahr Haft =>» Beide 8 Jahre Haft
=>» Kompl. =» 12 Jahre Haft
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Stellen Sie sich bitte einmal vor...

Gefangenendilemma
(Flood et al., 1950)

Option 1
Sie schweigen

Option 1a Option 1b
Beide schweigen lhr Komplize mach einen Deal
=» Beide: 4 Jahre Haft =>» Sie: 12 Jahre Haft
= Kompl. = 1 Jahr Haft

Option 2
Sie gestehen (Option ,,Deal”)
A ) .

Option 2a Option 2b
lhr Komplize schweigt Beide gestehen
=>» Sie: 1 Jahr Haft =» Beide 8 Jahre Haft
=>» Kompl. =» 12 Jahre Haft
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Gefangenendilemma
(Flood et al., 1950)

Stellen Sie sich bitte einmal vor...

Option 1
Sie schweigen

Option 1a -~ Option 1b
Beide schweigen lhr Komplize mach einen Deal

=» Beide: 4 Jahre H =» Sie: 12 Jahre Haft
= => Kompl. =» 1 Jahr Haft

A

Option 2 .
Sie gestehen (Option ,,Deal”) A

Option 2a Option 2b

lhr Komplize schweigt Beide gestehen
=» Sie: 1 Jahr Haft =» Beide 8 Jahre Haft

=>» Kompl. =» 12 Jahre Haft
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Gefangenendilemma
(Flood et al., 1950)

Etwas weniger fiktiv...

Option 1
Sie schweigen

Kooperation/ Vertrauen Vorteil der andere

8 S fiir beide 12 $ fur den anderen
1S fir Sie

A
Option 2

Sie gestehen (Option ,,Deal”)

Vorteil der andere Misstrauen/ Egoismus

1S fur den anderen 4 Sfur beide
12 S fur Sie
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Oxytocin: Ein soziales Wundermittel?

Option 1
Sie schweigen

Option 1 E Option 1b

The effect of oxytocin on
cooperation in a prisoner’s Oxytocin
dilemma depends on the social
context and a person’s social Ihr Komplize mach einen Deal
o . = ahre Haft => Sie: 12 Jahre Haft
value orientation N ren) > Kompl. 3 1 Jahr Haft

2 2 C Option 2
(Declerck, Boone, & Kiyonari, 2014) 47 ys s s gestehen (Option ,Deal)

Opt/on 2a Option 2b

Beide gestehen
=>» Beide 8 Jahre Haft

\\__ ‘

* Oxytocin erhoht Vertrauen und Kooperation
* Abhangig vom sozialen Kontext
.. und der eigenen Einstellung
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Belastungen (Kiecolt-Glaser et al., 2005)

Option 1

Beid?stz:vz:ien lhr Kompliz?epz:;c1: einen Deal 40% Ve rzoge r u n g b EI P rUfu n ge n

=> Beide: 4 Jahre Haft => Sie: 12 Jahre Haft . . . .
> Kompl. > 1 Jahr Hatt 60% Verzogerung bei feindseligem Ehepartner

(Kooperation/ Vertrauen)

Option 2
Sie gestehen (Option ,,Deal“)

Option 2a Option 2b . ?
] | .‘ \_ “

Ihr Komplize schweigt Beide gestehen
=> Sie: 1 Jahr Haft => Beide 8 Jahre Haft ‘ ““ : !
Ny

= Kompl. & 12 Jahre Haft ‘ ; |
; "

A( ; £ 5 »
ot -l
Visual thalamus — ‘ £ Vil
: ~ ‘ - o S =
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Oxytocin
Exkurs: Stress und Wundheilung

Belastungen (Kiecolt-Glaser et al., 2005)

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

Auch bei Goldhamstern (Detillion et al., 2004)
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Belastungen (Kiecolt-Glaser et al., 2005)

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

Auch bei Goldhamstern (Detillion et al., 2004)

Oxytocin
) Sy

[ |
J
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. Belastungen (Kiecolt-Glaser et al., 2005
Behavioral Ways to > 4% Vers 5 ( . ’ )
6 Verzogerung bei Caregivern

activate the oxytocin 40% Verzdgerung bei Priifungen
system 60% Verzogerung bei feindseligem Ehepartner

(Eckert & Schandro, i.V.)

Auch bei Goldhamstern (Detillion et al., 2004)

b L

Werischidtzung

Halte eine Lobrede auf eine
Person deiner Wahl. Diese
Lobrede dauert mindestens
eine Minute.
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Behavioral Ways to
activate the oxytocin

system
(Eckert & Schandro i.V.)

Wertschdtzung

Halte eine Lobrede auf eine
Person deiner Wahl. Diese
Lobrede dauert mindestens
eine Minute.

Oxytocin

Zurlick zur Fragestellung...

Oxytocin

Option 1
Sie schweigen

Option 1a
Beide schweigen
=> Beide: 4 Jahre Haft

{(Knnnaratinn/ \Vartrainan)

Option 1b
Ihr Komplize mach einen Deal
=> Sie: 12 Jahre Haft
= Kompl. & 1 Jahr Haft

Option 2a
Ihr Komplize schweigt
=>» Sie: 1 Jahr Haft
= Kompl. = 12 Jahre Haft

Option 2b

Beide gestehen
=> Beide 8 Jahre Haft
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Behavioral Ways to
activate the oxytocin

system
(Eckert & Schandro i.V.)

A social neuroscience approach to conflict resolution:
Dialogue intervention to Israeli and Palestinian youth impacts
oxytocin and empathy (Influs et al., 2018)

Dialogue Intervention:
* Gemeinsames Singen (= Gemeinsamkeit/ Synchronizitat)
* Teilen von erfahrenen Leid (Perspektivwechsel)

Outcome
* Erhohung des endogenen Oxytocinspiegels

* Verbesserter Perspektivwechsel und mehr Empathie mit der
Outgroup

Ruth Feldman

Wertschitzung

Halte eine Lobrede auf eine
Person deiner Wahl. Diese
Lobrede dauert mindestens
eine Minute.

Option 1
Sie schweigen

Option 1a Option 1b
Beide schweigen lhr Komplize mach einen Deal
=> Beide: 4 Jahre Haft =>» Sie: 12 Jahre Haft

(Koo peration/ Vertrauen) => Kompl. = 1 Jahr Haft
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Behavioral Ways to
activate the oxytocin

system
(Eckert & Schandro i.V.)

Wertschdtzung

Halte eine Lobrede auf eine
Person deiner Wahl. Diese
Lobrede dauert mindestens
eine Minute.
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Oxytocin

Zurlick in den Alltag

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

Schnelle interpersonale
Einschatzung

Dimensionen
* Warmbherzigkeit (Feind/ Freund)
* Kompetenz

Einfluss warmherziger Kolleg*innen
(Eckert et al., 2023)

Job specific self-efficacy

MNOONN W W W
~N L O = N

Job specific self-efficacy

Warm Cold

Einfluss warmherziger Lehrer*innen (Eckert

Perveived Difficulty

Student self-efficacy

=

Lo I R e R P R A =2 B B o = RN = R e

etal.,i.V.)

Student self-efficacy

d=0,74

15

05

Perceived Difficulty

d=2,11

Baseline Warm Cold

Condition
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Erlernte Hilflosigkeit

Jorge
Bucay

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

BELTZ
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Begriifung und Vorstellung

» Tarnowski

Eckert

BELTZ
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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

BELTZ
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Transform &
Growth

_— Inneres und
Jorge .

Bucay gemeinsames
m, icl Wachstum

Erweiterung der
Moglichkeiten

" State

{ Positive \ /'0
Emotionen
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Aus der erlernte Hilflosigkeit zur Bewaltigung

J =\‘

4 N

,Jrue-ismus”
Nahezu alle Menschen haben schon Dinge und
Hindernisse Gberwunden, von denen sie dachten, sie
konnten diese nie Gberwinden.

o J

4 . N [ . N [ : :
Pacing Leading Benefit-Suggestion

Das ist oft schwer, sehr ... aber schaffbar. Und qann welche positiven
schwer Emotionen wohl entstehen,

wenn man es geschafft

- U\ AN hat... J

Jorge
Bucay

Ressourcen- und Kompetenzaktivierung
In welchen Situationen ist es lhnen gelungen, scheinbar
g unidberwindbare Hirden zu iiberwinden? P

BELTZ
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Aus der erlernte Hilflosigkeit zur Bewaltigung

Jorge
Bucay

Wachstumsorientierung
(Growth Mindset; Dweck, 2015)

Hilflosigkeit Selbstwirksamkeit

. BN N

/T

T ) Ressourcen- und Kompetenzaktivierung
: ! Wie ist dir das gelungen?

BELTZ
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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

BELTZ
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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 | |

BELTZ
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Aufmerksamkeit

Aufmerksamkeit

BELTZ
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Aufmerksamkeit

Erweiterung der

Moglichkeiten

Positive
Emotionen

BELTZ
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Aufmerksamkeit

BELTZ
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Aufmerksamkeit
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Aufmerksamkeit
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Aufmerksamkeit
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Aufmerksamkeit
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Aufmerksamkeit

BELTZ
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Aufmerksamkeit

4 A

BELTZ
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Aufmerksamkeit

\Blau

~

%
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Aufmerksamkeit
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Aufmerksamkeit

4 A
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Aufmerksamkeit

\Grij n
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Aufmerksamkeit

KGr
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Aufmerksamkeit

4 A
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Aufmerksamkeit
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Aufmerksamkeit

_— Aufmerksamkeit

RS )

& ‘

Gt @& f

S N
Cufmerksamkelt Bewertung :

v X/ L‘l'\(/ NG/
Gl &

Bottom-up

BELTZ
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Aufmerksamkeit

Aufmerksamkeit

BELTZ
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Der erste Schritt ist gemacht...

... s muss nur noch der Zweite folgen!




