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Declerke et al., 2006

Oxytocin

• Oxytocin erhöht Vertrauen und Kooperation
• Abhängig vom sozialen Kontext
• … und der eigenen Einstellung
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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
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Quellen von Oxytocin

Oxytocin  

Exkurs: Stress und Wundheilung

Belastungen (Kiecolt-Glaser et al., 2005)
24% Verzögerung bei Caregivern
40% Verzögerung bei Prüfungen
60% Verzögerung bei feindseligem Ehepartner
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Oxytocin

• Hautkontakt
• sich verlieben
• Gemeinschaft
• Beziehungserleben 

(Vertrauen)
• Soziale Synchronizität
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Zurück zur Fragestellung…

Ruth Feldman

A social neuroscience approach to conflict resolution: 
Dialogue intervention to Israeli and Palestinian youth impacts 
oxytocin and empathy (Influs et al., 2018)

Dialogue Intervention:
• Gemeinsames Singen (= Gemeinsamkeit/ Synchronizität)
• Teilen von erfahrenen Leid (Perspektivwechsel)

Outcome
• Erhöhung des endogenen Oxytocinspiegels
• Verbesserter Perspektivwechsel und mehr Empathie mit der 

Outgroup
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Zurück in den Alltag

•

•
•

•
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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 
Einschätzung der psychischen und gesundheitlichen Folgen gehen die 
Expertenmeinungen auseinander. Welche Spuren wird die Pandemie 
hinterlassen? (Die Welt, 26.01.2021) 
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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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Aus der erlernten Hilflosigkeit zur Bewältigung

„True-ismus“
Nahezu alle Menschen haben schon Dinge und 

Hindernisse überwunden, von denen sie dachten, sie 
könnten diese nie überwinden.

Pacing
Das ist oft schwer, sehr 

schwer …

Leading
… aber schaffbar. 

Benefit-Suggestion
Und dann welche positiven 
Emotionen wohl entstehen, 

wenn man es geschafft 
hat…

Ressourcen- und Kompetenzaktivierung
In welchen Situationen ist es Ihnen gelungen, scheinbar 

unüberwindbare Hürden zu überwinden?

Bewältigungserfahrungen
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Broaden-and-Build-Theory (Fredrickson, 2001)

Build

Transform & 
Growth

State
Positive 

Emotionen

Aufbau von 
Ressourcen

Inneres und 
gemeinsames 

Wachstum
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Symptome

1.Aufmerksamkeitsstörung
– fremdbestimmten Aufgaben

–Vor allem bei Aufgaben mit kognitiven 
Anforderungen (weil langweilig)

–Probleme mit der selektiven 
Aufmerksamkeit

–Probleme mit der Daueraufmerksamkeit

2.Impulsivität
–Kognitiv: erstem Handlungsimpuls 

nachgeben = nicht zu Ende hören, nicht 
hinschauen, nicht überlegen, bevor das Kind 

etwas unternimmt
–Motivational: schwer, Bedürfnisse zu 

verschieben, nicht abwarten können, bis an 
der Reihe 

3.Hyperaktivität
–Vor allem in strukturierten Situationen, die 

vom Kind Verhaltenskontrolle oder Ruhe 
verlangen (z.B. Unterricht) 
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Soziale und 
biologische 

Risikofaktoren

Beziehungsangebote
z.B. unsicherer Bindung; 

Erpresserspiralen etc.

Impulsivität

Kognitive und soziale 
Entwicklungsdefizite

Geringe soz. 
Kompetenz

Oppositionelles 
Verhalten

Verzerrte Info-
Verarbeitung

Peer-Ablehnung
(deviante Peers)

Problem-
Verhalten

Schulische 
Probleme

Negative Lebensereignisse
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Einfache Interventionenwww.growth-institut.de
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Problem

Keine längere Zeitperspektive voraussetzen
➢ Besser: Schritt für Schritt arbeiten mit unmittelbarem Feedback
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Soziale und 
biologische 

Risikofaktoren

Beziehungsangebote
z.B. unsicherer Bindung; 

Erpresserspiralen etc.

Impulsivität

Kognitive und soziale 
Entwicklungsdefizite

Geringe soz. 
Kompetenz

Oppositionelles 
Verhalten

Verzerrte Info-
Verarbeitung

Peer-Ablehnung
(deviante Peers)

Problem-
Verhalten

Schulische 
Probleme

Negative Lebensereignisse
Dopamin
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Ressourcen und Ist-
Soll-Diskrepanzen

Veränderungsbereich
auswählen

Motivation aufbauen

Handlungen 
konkretisieren

Schnelle Verstärkung
(inkl. Selbstverstärkung)

Veränderung 
feststellen
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Ressourcen und Ist-
Soll-Diskrepanzen

Veränderungsbereich
auswählen

Motivation aufbauen

Handlungen 
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Schnelle Verstärkung
(inkl. Selbstverstärkung)

Veränderung 
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➢ Realisierbarkeit
➢ Spürbar positiver Effekt
➢ Selbstwirksamkeit
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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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➢ Selbstverstärkung
➢ Soziale Verstärkung
➢ Verstärkerpläne (z.B. 

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

Trennungsangst
• …
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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
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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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Angstskala 1 - 10

Angstreduktionstechnik

Situation der Stärke 3 auswählen

Situation imaginieren und Technik anwenden

Veränderung feststellen
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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?
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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?
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Leitsymptome:
❖ Betrübte Stimmung
❖ Interessensverlust/ Antriebslosigkeit/ Freundlosigkeit
❖ Leichte Ermüdbarkeit

Kognitive Triade:

Negative Sicht

➢ auf sich selbst

➢ auf die Welt

➢ auf die Zukunft
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Kognitives Modell (Disner et al, 2012)www.growth-institut.de
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State verbessern  

Anker-Übung und Tagesschätzewww.growth-institut.de
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Ablauf
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Broaden & Build Theory (Fredrickson, 2008)www.growth-institut.de
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Eigene Erfolge

Genutzte Fähigkeiten

Soziale Anerkennung

Leistungsunabhängige 
Selbstwertschätzung
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