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Stress und Angst
Growth Institut

Bildquelle: Gazzaniga, M., Ivry, R., & Mangun, G. (2009). Cognitive neuroscience: The biology of the mind (2nd ed.). W. W. Norton & 
Company.
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Stress und Angst: Eine Frage des Mindsets
Growth Institut
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Hintergrund

Soziale Angst (Soziale Phobie/Bewertungsangst)
Growth Institut

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
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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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Behavioral Ways to
activate the oxytocin

system
(Eckert & Schandro, i.V.)
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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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Link zum Buch:
https://media.hugendubel.de/shop/coverscans/740/7
402361_7402361_xl.jpg (letzter Zugriff: 30.04.2025)
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Selbstwirksamkeit  

Broaden & Build Theory (Fredrickson, 2008)
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Broaden and Build Theory

Selbstwirksamkeit
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Eigene Erfolge

Genutzte Fähigkeiten

Soziale Anerkennung
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Eine kleine Übung: Arbeiten am Mindset
Growth Institut

Dieses Bild wurde mit KI generiert. 
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Herausforderungen mit Freude annehmen  

Eine kleine Übung: Arbeiten am Mindset
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Carol Dweck, Mindset: The New Psychology of Success (2006).
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Hintergrund

Soziale Angst (Soziale Phobie/Bewertungsangst)
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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

Orangene Abb. © Marcus Eckert

www.lehrergesundheit-schilf.de



Selbstwirksamkeit und Growth Mindset

Broaden & Build Theory (Fredrickson, 2008)www.lehrergesundheit-schilf.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?

Comics © Marcus Eckert



Anker-Übung und Tagesschätze
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Hilfreiche Emotionen Verankern

1) Hilfreiche Emotionen identifizieren

2) Situation suchen

3) In die Situation eintauchen

4) Anker laden

5) Ausprobieren

Tagesschätze finden Ablauf
1) Drei angenehme Situationen pro Tag

2) Innehalten, intensiv erleben

3) Intensiv nacherleben und genießen

4) Eigenen Anteil benennen

Orangene Abb. © Marcus Eckert
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Lernen am Modell
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