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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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activate the oxytocin

system
(Eckert & Schandro, i.V.)

Wertschatzung

Halte eine Lobrede auf eine
Person deiner Wahl. Diese
Lobrede dauert mindestens
eine Minute.
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As aresult, they may plateau early As a result, they reach ever-higher levels of achievement.

and achieve less than their full potential

All this confirms a deterministic view of the world, s thom a greator sense of free will,

Carol Dweck, Mindset: The New Psychology of Success (2006).
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(Growth Mindset; Dweck, 2015)

Ressourcen- und Kompetenzaktivierung
Wie ist dir das gelungen?
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Anker-Ubung und Tagesschitze

otionen

Hilfreichg,k

Verankern

1) Hilfreiche Emotionen identifizieren
2) Situation suchen

3) In die Situation eintauchen

4) Anker laden

5) Ausprobieren

Ablauf

1) Drei angenehme Situationen pro Tag
2) Innehalten, intensiv erleben
3) Intensiv nacherleben und genielden

4) Eigenen Anteil benennen
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