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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)
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Leitsymptome:

s Betribte Stimmung

¢ Interessensverlust/ Antriebslosigkeit/ Freundlosigkeit
¢ Leichte Ermidbarkeit
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Broaden-and-Build-Theory (Fredrickson, 2001)

Aufbau von

Transform & Ressourcen
Growth

Inneres und
gemeinsames
Wachstum

Erweiterung der Aﬂ '
Moglichkeiten g

State

e B Positive ‘f\
: WS Fmotionen Al X
4 " ) ~ . .




Growth Institut

www.growth-institut.de

Broaden

Erweiterung der
Moglichkeiten

Aufwidirtsspiralen

Broaden & Build Theory (Fredrickson, 2008)

o O

Wertschatzung

Halte eine Lobrede auf eine
Person deiner Wahl. Diese
Lobrede dauert mindestens
eine Minute.
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Angst
Growth-Mindset (Dweck, 2015)

CHALLENGES @
~avold embrace
challenges challenges
OBSTACLES
give up panist in the
cas face of setbacks
EFFORT
see effort as soe effort as
fruitless or worse the path to mastery
CRITICISM ®
~Ignore useful learn from
negative feedback criticism
SUCCESS OF OTHERS

feel threatened
by the success
of others

find lessons and
nspiration in the
succoss of others

As a result, they may plateau early
and achieve less than their full potential

Al this confirms a deterministic view of the world. All this gives them a greater sense of free will,

As a result, they reach ever-higher levels of achievernent.
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Modell
Selbst- und Fremdfiirsorge

Offenheit
(Open Mindset)

Fokussierte

Energetische

Begrenzung

Veranderungs-
orientierte
Konfrontation

Ressourcen

Kristalline \

Strukturen

Aktivierung

Aufmerk-
samkeit

Versohnliche
Akzeptanz

Fluide Bilder

Verankerung in

der Welt
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Broaden

Erweiterung der
\Moglichkeiten

State

Positive
Emotionen

State verbessern
Approach Avoidance Tendencies

Implizite Starkung: Approach Avoidance Trainings




7 Selbstfiirsorge stdrken
Offenheit und Akzeptanz entwickeln
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-

Angenommen, es wirde dir gelingen, den Reichtum
anderer zu entdecken, Uber die du dich geargert hast,
wer warest du dann? Bzw., was flr ein Mensch
warest du dann?
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Spure in jeden Aspekt hinein und nimm ihn als Teil
von dir an (so gut es gelingt).

Was veréindert sich durch diese Ubung?
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WERT Sparsamkeit Grol3zugigkeit

UNWERT Verschwendung




Growth Institut

www.growth-institut.de

Die Werte-Leiter
Den Reichtum in Unzufriedenheit entdecken

Unzufriedenheit identifizieren

Warum-Fragen stellen, bis Sinnzufriedenheit erlebt
wird

Gelegenheiten zum Sinnerleben identifizieren

Liegt auch Kraft in der Unzufriedenheit?
(Erfolgserwartung und Sinnerleben, weil man es trotzdem tut)
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Wechsel zwischen Sympathikus
und Parasymapthikus
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Wechsel zwischen Sympathikus
und Parasymapthikus
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Wissenschaftliche Grundlage
Wechsel zwischen Sympathikus
und Parasymapthikus

Wechsel von Sympathikus und Parasympathikus

Am Tag sollten man mehrere kleine Erholungspausen machen!

Ihre Entscheidung
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Erholungsverhalten =
Erholungserleben?

Wechsel zwischen Sympathikus
und Parasymapthikus
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Broaden

Erweiterung der

\ Moglichkeiten

State

Positive
Emotionen

State verbessern

Anker-Ubung und Tagesschitze

motionen

Hilfreichg

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



Emotionsregulation
Regulationsschema

Sicherheits-
gefuhl

Selbst-

mitgefihl

A

Optionen

Ressourcen

Regulation

Bedurfnis/ Ziel

EmOtlon Aufmerk_

‘ samkeit
2

Handlung

Interpretation

Mindset
Growth
Mindset

Paradox
Mindset

Selbstwirk-
samkeit
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Broaden

vetenng e Kontext/ Situation

Fahigkeiten

Glaubenssatze/
Uberzeugungen

|ldentitat
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Facial-Feedback-Hypothese Body-Feedback-Hypothese
(Strack, Martin, & Stepper, 1988)

TR & &'s

Stepper, 1992

-




Embodiment

)

.&\ Growth Institut
{ www.growth-institut.de
@ lhre Situation

i | wirkungen | ___Nebenwirkungen

Erneut spielen und verandern

Nachspielen und verstarken
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Wertschitzung

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

Eigene Erfolge

Genutzte Fahigkeiten

Soziale Anerkennung

Leistungsunabhangige
Selbstwertschatzung
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Broaden

Erweiterung der
\Moglichkeiten

State

Positive
Emotionen

State verbessern
Approach Avoidance Tendencies

Implizite Starkung: Approach Avoidance Trainings




4

. Growth Institut e ”."d Depression ) ) . )
| Aktivierung von sicheren Bindungsreprasentationen

www.growth-institut.de

Liebe mich dann am
meisten, wenn ich es am
wenigsten verdient habe,

denn dann brauche ich es am
notigsten
(H. Keller)

Da ist jemand zuverlassig fiir mich ]
da

Ich bin genauso in Ordnung wie ich
bin

Sicherer

Wenn es mir schlecht geht, schiitzt
mich jemand

Wenn es mir gut geht, darf ich die
Welt erkunden

Wenn es mir schlecht geht, erfahre
ich emotionale Unterstitzung




Angst und Depression
Aktivierung von sicheren Bindungsreprasentationen

Vergebungsbereitschaft \
_ §§\ =

Gruppe

=== Kontrollgruppe
\ “== Inteventionsgruppe
“ )

Growth Institut

www.growth-institut.de

Liebe mich dann am
meisten, wenn ich es am
wenigsten verdient habe,

denn dann brauche ich es am
notigsten
(H. Keller)

Rache/Vermeidung

2,00

T0 T

Messzeitpunkt
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Liebe mich dann am
meisten, wenn ich es am
wenigsten verdient habe,

denn dann brauche ich es am
notigsten
(H. Keller)

=== Kontrollgruppe
=== Interventionsgruppe

Selbstwertgefiihl

TO T

Messzeitpunkt
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Liebe mich dann am
meisten, wenn ich es am
wenigsten verdient habe,

denn dann brauche ich es am
notigsten
(H. Keller)

Bindungsunsicherheit \
Angstlichkeit §\

\F\\w//lé?
= \\\\\

N

Gruppenzuweisun

=== Kantrollgrupp
== Interventionsgruppe

S
375

3,50

325

Angstiichkeit

3,00
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Messzeitpunkt
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Liebe mich dann am

meisten, wenn ich es am i ] i
wenigsten verdient habe, Bindungsunsicherheit
denn dann brauche ich es am Vermeidung

notigsten
3,60
350
TO T

=== |ntervention

Vermeidung

(H. Keller)

Messzeitpunkt
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Liebe mich dann am
meisten, wenn ich es am
wenigsten verdient habe,

denn dann brauche ich es am
notigsten
(H. Keller)

Angst und Depression

Aktivierung von sicheren Bindungsreprasentationen

Vergebungsintervention

Entspannungsinduktion und
sicherer Ort (Visualisieren)

Person einladen, die Sie verletzt
oder gekrankt hat

Belastungen, Note und
Bediirfnisse der Person erkennen

Erlaubnisse und Bereitschaft,
loszulassen

Emotionale Energie befreien und
wachsen

Zugang zu eigenen Emotionen

©
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Umgang mit inneren Druck (Schmidt, 2010)

» Fokussierung auf inneren Anteil

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

» Welche Auswirkungen hat er korperlich?

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

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

» Woran wirden Sie es korperlich 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?




