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

Growth Institut



State verbessern  

Anker-Übung und Tagesschätzewww.growth-institut.de

Growth Institut

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



Depression  

Broaden & Build Theory (Fredrickson, 2008)www.growth-institut.de
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Eigene Erfolge

Genutzte Fähigkeiten

Soziale Anerkennung

Leistungsunabhängige 
Selbstwertschätzung



Angststörungen

Embodiment: Stellschraube Körperwww.growth-institut.de
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Facial-Feedback-Hypothese
(Strack, Martin, & Stepper, 1988)

Body-Feedback-Hypothese

Cuddy, Wilmuth, & Carney, 2012Stepper, 1992



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?



Angststörungen

Wertorientiertes Handelnwww.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?



AD(H)S  

Broaden & Build Theory (Fredrickson, 2008)www.growth-institut.de

Growth Institut

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?



Eine kleine Übung: Arbeiten am Mindsetwww.growth-institut.de
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Niemier, I. (1976). Motivationsförderung im Sportunterricht. Uni 
Münster: Dissertation
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Entwicklungsportrait (Beelmann & Raabe, 2007)www.growth-institut.de
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Eigene Erfolge Kompetenzen

Soziale Anerkennung
Leistungsunabhängige 
Selbstwertschätzung

Lehrkräftekarte 2
Impuls: „Was habe ich heute ermöglicht?“

Anlass:
Nach einer Stunde – besonders, wenn sie herausfordernd oder durchwachsen 
war

Impuls:
Stelle dir bewusst diese Fragen:
• Was habe ich heute ermöglicht, auch wenn nicht alles perfekt lief?
• Wo haben Schüler:innen trotzdem etwas gelernt, verstanden oder 

ausprobiert?

Finde mindestens einen konkreten Moment

Mini-Reflexion:
• Was habe ich dazu beigetragen?
• Wie kann ich genau das in der nächsten Stunde wieder nutzen? Oder was 

muss ich verändern?
• Wie verändert sich das Bild, das ich von mir habe, wenn ich diesem Impuls 

häufiger folge?
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Eigene Erfolge Kompetenzen

Soziale Anerkennung
Leistungsunabhängige 
Selbstwertschätzung

Lehrkräftekarte 2
Impuls: „Was habe ich heute ermöglicht?“

Anlass:
Nach einer Stunde – besonders, wenn sie herausfordernd oder durchwachsen 
war

Impuls:
Stelle dir bewusst diese Fragen:
• Was habe ich heute ermöglicht, auch wenn nicht alles perfekt lief?
• Wo haben Schüler:innen trotzdem etwas gelernt, verstanden oder 

ausprobiert?

Finde mindestens einen konkreten Moment

Mini-Reflexion:
• Was habe ich dazu beigetragen?
• Wie kann ich genau das in der nächsten Stunde wieder nutzen? Oder was 

muss ich verändern?
• Wie verändert sich das Bild, das ich von mir habe, wenn ich diesem Impuls 

häufiger folge?

Impuls: „Worauf macht mich mein Frust aufmerksam?“

Anlass: Wenn du genervt, frustriert oder enttäuscht bist

Impuls: Halte kurz inne und vervollständige die drei Sätze:
1. Ich bin frustriert über ... (Beschreibe möglichst konkret, was dich gerade frustriert).

2. Das macht mich aufmerksam auf ...
Frage dich:
• Was ist mir hier wichtig? 
• Was fehlt mir gerade? 
• Was wünsche ich mir stattdessen? 

3. Deswegen brauche ich vielleicht ...
• eine andere Strategie? 
• mehr Zeit?
• eine Erklärung 
• eine Pause? 
• Mut zum Nachfragen? 

Mini-Reflexion:
• Was verändert sich, wenn ich meinen Frust als Hinweis statt als Problem betrachte? 
• Welcher kleine nächste Schritt ergibt sich daraus?

Auch aus Steinen, die einem in den Weg gelegt 
werden, kann man Schönes bauen.

Was kannst du aus deinem Frust bauen?
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Verstärkerarten
➢ Soziale Verstärker
➢ Aktivitätsverstärker
➢ Materielle Verstärker
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(inkl. Selbstverstärkung)

Veränderung 
feststellen
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Ressourcen und Ist-
Soll-Diskrepanzen

Veränderungsbereich
auswählen

Motivation aufbauen

Handlungen 
konkretisieren

Schnelle Verstärkung
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➢ Realisierbarkeit
➢ Spürbar positiver Effekt
➢ Selbstwirksamkeit
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Rituale Schachewww.growth-institut.de

Growth Institut

Ressourcen und Ist-
Soll-Diskrepanzen

Veränderungsbereich
auswählen

Motivation aufbauen

Handlungen 
konkretisieren

Schnelle Verstärkung
(inkl. Selbstverstärkung)

Veränderung 
feststellen

➢ Warum ist es sinnvoll?
➢ Welche positiven 

Wirkungen werden wir 
bemerken?

➢ Wann ist es uns schon 
einmal gelungen?
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Ressourcen und Ist-
Soll-Diskrepanzen

Veränderungsbereich
auswählen

Motivation aufbauen

Handlungen 
konkretisieren

Schnelle Verstärkung
(inkl. Selbstverstärkung)

Veränderung 
feststellen

➢ „Drehbuch“ für die 
Situation

➢ Trainingsgelegenheiten 
schaffen

➢ Wer übernimmt welche 
Rollen?
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Ressourcen und Ist-
Soll-Diskrepanzen

Veränderungsbereich
auswählen

Motivation aufbauen

Handlungen 
konkretisieren

Schnelle Verstärkung
(inkl. Selbstverstärkung)

Veränderung 
feststellen

➢ Selbstverstärkung
➢ Soziale Verstärkung
➢ Verstärkerpläne (z.B. 

Tokensystem)
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Motivation aufbauen

Handlungen 
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Schnelle Verstärkung
(inkl. Selbstverstärkung)

Veränderung 
feststellen
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T O T E - Modell
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Exit
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Erwartungsklärung

Vorstellungsrundewww.growth-institut.de
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Störungsbilder
• AD(H)S/ Externalisierende Störungsbilder
• Angststörungen
• Depression

Angststörungen
• Panikstörungen
• Agoraphobie
• Soziale Phobie
• Spezifische Phobien
• Generalisierte Angststörung
• Zwangsstörung
• Selektiver Mutismus
• Emotionale Störung mit 

Trennungsangst
• …



Hintergrund

Soziale Angst (Soziale Phobie/ Bewertungsangst)www.growth-institut.de
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Soziale Phobie
• Angst vor der Bewertung durch 

andere

• Angst, sich zu blamieren

• Vermeidung von sozialen 
Situationen oder sie unter 
großen Qualen ertragen

• Erhöhte Selbstaufmerksamkeit 
in sozialen Situationen

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



Angststörungen

Embodiment: Stellschraube Körperwww.growth-institut.de
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Facial-Feedback-Hypothese
(Strack, Martin, & Stepper, 1988)

Body-Feedback-Hypothese

Cuddy, Wilmuth, & Carney, 2012Stepper, 1992
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