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STRESSREPORT
(BAUA, 2012)

Allgemeine Miidigkeit, Erschopfung

Nervositit, Reizbarkeit B 707 Lehrkrafte

Schlafstorungen o 20.000 Gesamt

Burnout

Kopfschmerzen

Schmerzen im unteren Riicken
Schmerzen in Knien
Augenbeschwerden
Horverschlechterung, Ohrgerausche
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LERNEN UND LERNTURBOS €3 APOLLON

Hochschule

Hebbsche Lernregel (1949)

Neurons that fire together wire together
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LERNEN UND LERNTURBOS &3 APOLLON
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Hebbsche Lernregel (1949)

Neurons that fire together wire together

Stress und Angst
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ERLERNTE HILFLOSIGKEIT &3 APOLLON
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Hebbsche Lernregel (1949)

Neurons that fire together wire together

Jorge
Bucay

Seligman, M. E. (1972). Learned helplessness. Annual
review of medicine, 23(1), 407-412.
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ERLEBEN IST DAS ERGEBNIS VON £ APOLLON
AUFMERKSAMKEITSFOKUSSIERUNG W Hochschule

.Diese Zeit wird sich tief in die Seele der Kinder eingraben*
Homeschooling und Isolation machen vielen Kindern zu schaffen. In der Einschdtzung der

psychischen und gesundheitlichen Folgen gehen die Expertenmeinungen auseinander.
Welche Spuren wird die Pandemie hinterlassen? (Die Welt, 26.01.2021)
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SYSTEM 1 UND SYSTEM 2 &3 APOLLON

>/ Hochschule

Table 1
Persistence on Unsolvable Puzzles (Experiment |)

Condition Time (min) Attempts
Radish 8.35 19.40
Chocolate 18.90 34.29
No food control 20.86 32.81

Note. Standard deviations for Column 1, top to bottom, are 4.6.7., 6.86.
and 7.30. For Column 2. SDs = 8.12, 20.16, and 13.38.

Baumeister, R. F., Bratslavsky, E., Muraven, M., & Tice, D. M. (1998)
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University of Applied Sciences

APOLLON Hochschule

der Gesundheitswirtschaft

ERSCHOPFUNG DER WILLENSKRAFT
ALLES NUR IN DEINEM KOPF?

Research Article PSYCHOLOGICAL SCIENCE

Psychological Science

Ego Depletion—Is It All in Your Head? OThe Authers) 2010
Reprints and permission:

Implicit Theories About Willpower Affect sagepus comifournlsPermissionsrav

DOI: 10.1177/0956797610384745

. e htep://pss.sagepub.com
Self-Regulation SSAGE

Veronika Job, Carol S. Dweck, and Gregory M.Walton

Stanford University

Abstract

Much recent research suggests that willpower—the capacity to exert self-control—is a limited resource that is depleted after
exertion. We propose that whether depletion takes place or not depends on a person’s belief about whether willpower is
a limited resource. Study | found that individual differences in lay theories about willpower moderate ego-depletion effects:
People who viewed the capacity for self-control as not limited did not show diminished self-control after a depleting experience.
Study 2 replicated the effect, manipulating lay theories about willpower. Study 3 addressed questions about the mechanism
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Studie 2:
Implicit Theory (manipuliert)

* Manipulation Implizite Theorie
e« 1. Task (,,e" durchstreichen)
« 2. Task ( 2 Bedingungen)
* Nondepletion condition: ,e"
durchstreichen
» Depletion condition: kein , e*
vor einem ,,a" durchstreichen
« Stroop Test

\_ /

apollon-hochschule.de 11




METHODE

\_

apollon-hochschule.de

Studie 2:
Implicit Theory (manipuliert)

Manipulation Implizite Theorie
1. Task (,,e" durchstreichen)
2. Task ( 2 Bedingungen)
* Nondepletion condition: ,e"
durchstreichen
» Depletion condition: kein , e*
vor einem ,,a" durchstreichen

Stroop Test
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Manipulation

limited-resource theory
“Working on a strenuous mental
task can make you feel tired such
that you need a break before
accomplishing a new task”

nonlimited-resource theory
“Sometimes, working on a
strenuous mental task can make
you feel energized for further
challenging activities ”
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Studie 2:
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1. Task (,,e" durchstreichen)
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Manipulation

limited-resource theory
“Working on a strenuous mental
task can make you feel tired such
that you need a break before
accomplishing a new task”

nonlimited-resource theory
“Sometimes, working on a
strenuous mental task can make
you feel energized for further
challenging activities ”
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[1 Nonlimited-Resource Theory
I Limited-Resource Theory

Nondepleting Depleting

Depletion Condition
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BROADEN AND BUILD THEORY &% APOLLON
(FREDRICKSON, 2001) \&/ Hochschule
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Hebbsche Lernregel (1949)

Neurons that fire together wire together
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KOGNITIVES DEPRESSIONSMODELL &3 APOLLON
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Vulnerability |
. » Genetic
. * Personality

l(— Environmental triggers |

0 ]

Internal or external

emotional stimuli <

= S s "

{ Schema activation

Biased attention | €= |  Biased processing | <=3 | Biased memory |

Depressive symptoms
* Behavioural

* Affective

* Somatic

* Motivational




BROADEN AND BUILD THEORY &% APOLLON
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Transform
& Growth
Inneres und
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State
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Emotionen
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LERNEN UND LERNTURBOS €3 APOLLON

Hebbsche Lernregel (1949)

Neurons that fire together wire together

otionen Verankern

1) Hilfreiche Emotionen identifizieren

HiIfreicheE

2) Situation suchen
3) In die Situation eintauchen

4) Anker laden

5) Ausprobieren

apollon-hochschule.de



LERNEN UND LERNTURBOS &3 APOLLON
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Hebbsche Lernregel (1949)

Neurons that fire together wire together

Tagesschédtze finden Ablauf

1) Drei angenehme Situationen pro
Tag

2) Innehalten, intensiv erleben

3) Intensiv nacherleben und genielSen

4) Eigenen Anteil benennen

apollon-hochschule.de




ARBEITEN AM MINDSET (DWECK, 2008) &% APOLLON
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CHALLENGES
avold
challenges
OBSTACLES
give up
cauly
EFFORT
soe effort as
fruitless or worse
CRITICISM
ignore useful
negative feedback
SUCCESS OF OTHERS

feel threatened
by the success
of others

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

As a result, they reach ever-higher levels of achievement.

Al this confirms a deterministic view of the world, A ves t groater sense of free will

apollon-hochschule.de




BROADEN AND BUILD THEORY &% APOLLON
(FREDRICKSON, 2001) \&/ Hochschule

Transform
& Growth
Inneres und

gemeinsame
s \Wachstu

Broaden

Erweiterung der
Moglichkeiten <\
State

\ . .‘ e 9
e roaae e . Positive
Emotionen
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SCHE__INWERFER: &% APOLLON
BEWALTIGUNGSERFAHRUNG "=/ Hochschule

, rrue-ismus”

Nahezu alle Menschen haben schon Dinge und
Hindernisse iberwunden, von denen sie dachten,
sie konnten diese nie Uberwinden.

Bewaltigungserfahrungen

Pacing Leading Benefit-Fokussierung
Welche positiven

Unterschiede wiirde es
machen, wenn es
gelange

Das ist oft schwer, sehr ... aber schaffbar.
schwer ...

Ressourcen- und Kompetenzaktivierung
Wie gelingt es dir, scheinbar uniiberwindbare Hirden zu iiberwinden?

apollon-hochschule.de 36




SCHE__INWERFER: &% APOLLON
BEWALTIGUNGSERFAHRUNG "=/ Hochschule

Broaden

Positive
nnnnnnnnn

Wachstumsorientierung
(Growth Mindset; Dweck, 2015)

i IV R .. s 2R =S

Ressourcen- und Kompetenzaktivierung
Wie ist dir das gelungen?
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EXKURS: STRESS UND WUNDHEILUNG &3 APOLLON

Belastungen

24% Verzbgerung bei Caregivern

40% Verzdgerung bei Priifungen
60% Verzogerung bei feindseligem Ehepartner

Kiecolt-Glaser et al., 2005

Auch bei Goldhamstern

Detillion et al., 2004
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EXKURS: STRESS UND WUNDHEILUNG &3 APOLLON

Belastungen

24% Verzbgerung bei Caregivern

40% Verzdgerung bei Priifungen
60% Verzogerung bei feindseligem Ehepartner

Kiecolt-Glaser et al., 2005

Auch bei Goldhamstern

‘.

Oxytocin
Detillion et al., 2004
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OXYTOCIN: WERTSCHATZUNG €3 APOLLON

Hochschule

Eigene Erfolge

Genutzte Fahigkeiten

Wertschdtzung

Halte eine Lobrede auf eine 7 Soziale Anerkennung
Person deiner Wahl. Diese i

Lobrede dauert mindestens N ) v )
eine Minute. Leistungsunabhdngige

Selbstwertschdtzung




PSYCHONEUROIMMUNOLOGIE €3 APOLLON

Benefit finding
Sinnhaftigkeit, Verdnderung in Werten und Lebensprioritdten angesichts der
Bedrohung durch Schmerz, Trauer und Tod

Meaning Purpose

R <

Beispiele
Benefit finding ist assoziiert mit langsamerem Rickgang der Immunparameter bei
HIV Infizierten (Bower, Kemeny, Taylor, & Fahey, 1998)

Benefit finding bei einem SARS-Ausbruch war assoziiert mit dem Anstieg von
sozialer Unterstitzung und Selbstwert (Cheng, Wong, & Tsang, 2006)
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PSYCHONEUROIMMUNOLOGIE &3 APOLLON
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Hebbsche Lernregel (1949)

Neurons that fire together wire together

Meaning
Finden Sie eine Ressource, eine Starke Suchen Sie taglich ein kleines Argernis
oder eine glinstige Fligung/ Chance, die  und spekulieren Sie einmal, woftr das
aus einer schmerzlichen oder belastenden gut sein kénnte.

Bedingung entstanden ist.
* Welche Chancen kénnten sich
ergeben?
* Was koénnen Sie lernen?
* Welche Impulse bekommen Sie?
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ABSCHIED

Phasen der
Trauer

Schock

Ablehnung/
Verleugnung

Wut
Verhandeln
Depression

Integration

&% APOLLON

Hochschule

Wachstum

Formal-logische
Verarbeitung

Intuitive
Verarbeitung

Konfrontation

%ibrer«

t\“l

Kooperation

Begrenzung

—
. I} o :
'-':-_.._.-'-_.,_ §
#
7 _J

TN

Innere Basis

Energie




LERNEN UND LERNTURBOS &3 APOLLON
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Hebbsche Lernregel (1949)

Neurons that fire together wire together

Stress und Angst
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LERNEN UND LERNTURBOS &3 APOLLON
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Hebbsche Lernregel (1949)

Neurons that fire together wire together

{ ™
LGN |
LN
STy
- 2 et
, - :
m\\:~~>- Amygdala »
A
Heart rate ‘ ;
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Hebbsche Lernregel (1949)

Neurons that fire together wire together
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Hebbsche Lernregel (1949)

Neurons that fire together wire together
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Hebbsche Lernregel (1949)

Neurons that fire together wire together
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LERNEN UND LERNTURBOS &3 APOLLON
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Hebbsche Lernregel (1949)

Neurons that fire together wire together
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LERNEN UND LERNTURBOS

Hebbsche Lernregel (1949)

Neurons that fire together wire together

Antreiber

Sei perfekt! Sei stark! Beeil dich!  Mach es allen recht!  Streng dich an!
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INNERER DRUCK (IN ANLEHNUNG AN G. &% APOLLON
SCHMIDT) %5/ Hochschule

» Fokussierung auf inneren Anteil

> Ist Beziehung zum inneren Anteil beschreiben (kérperlich
lokalisieren)

» Wo nehmen Sie lhren inneren Anteil wahr? (Schultern, Kopf,
bauche etc.)

Intuitive

Vera(beitung

Formal-logische

> Welche Auswirkungen hat er kdrperlich? Verarbeitung

» Verdndern der Beziehung: Externalisierung des Anteils

> Wo hier im Raum konnte der Anteil sitzen, so dass lhr
innerer Druck abnimmt?

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

» Woran wirden Sie es korperlich merken?

> Inneren Anteil wiirdigen
> Stellen Sie sich vor, dieser Anteil hatte vielleicht einen
positiven Sinn fir Sie, welcher kénnte das wohl sein?

> Bediirfnisse des Anteils wahrnehmen
> Was brauchte Ihr Anteil, damit er Ihnen keinen Druck
machen muss?

apollon-hochschule.de
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