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Belastungserleben auf einem Blick




ss
o \% Growth Institut

www.growth-institut.de

Belastungserleben auf einem Blick

Allgemeine Miidigkeit, Erschopfung

Nervositit, Reizbarkeit B 707 Lehrkrgfte

Schlafstorungen . 20.000 Gesamt

Burnout

Kopfschmerzen

Schmerzen im unteren Riicken
Schmerzen in Knien
Augenbeschwerden
Horverschlechterung, Ohrgerausche

0% 10% 20% 30% 40% 50% 60%
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Gefangenendilemma
(Flood et al., 1950)

Stellen Sie sich einmal vor...

Option 1
Sie schweigen

Option 1a Option 1b
Beide schweigen lhr Komplize mach einen Deal
=>» Beide: 4 Jahre Haft =>» Sie: 12 Jahre Haft

(Kooperation/ Vertrauen) = Kompl. = 1 Jahr Haft

Option 2
Sie gestehen (Option ,,Deal”)

Option 2a Option 2b
lhr Komplize schweigt Beide gestehen

=>» Sie: 1 Jahr Haft => Beide 8 Jahre Haft
=> Kompl. = 12 Jahre Haft
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1 www.growth-institut.de Wie lasst sich Kooperation fordern?

Oxytocin

Option 1
Sie kooperieren

Option 1a Option 1b
Beide kooperieren lhr Mitspieler kooperiert nicht
> Sie: 1%
Jeder 8 3 = Mitsp.: 12°$
Option 2
Sie kooperieren nicht
Option 2a Option 2b
lhr Mitspieler kooperiert Beide kooperieren nicht

> Sie: 12 $

Beide 4 $

=> Mitsp.: 1'%
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Option 1
Sie schweigen

Option 1a Option 1b

Beide schweigen Ihr Komplize mach einen Deal
=> Beide: 4 Jahre Haft => Sie: 12 Jahre Haft

(Kooperation/ Vertrauen) = Kompl. & 1 Jahr Haft

Option 2
Sie gestehen (Option ,,Deal*)

Option 2a Option 2b

Ihr Komplize schweigt Beide gestehen
=> Sie: 1 Jahr Haft => Beide 8 Jahre Haft

= Kompl. 2 12 Jahre Haft

Oxytocin
Exkurs: Stress und Wundheilung

Belastungen (Kiecolt-Glaser et al., 2005)

24% Verzogerung bei Caregivern
40% Verzogerung bei Prifungen
60% Verzogerung bei feindseligem Ehepartner
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Oxytocin
Exkurs: Stress und Wundheilung

Belastungen (Kiecolt-Glaser et al., 2005)

24% Verzogerung bei Caregivern
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60% Verzogerung bei feindseligem Ehepartner

Auch bei Goldhamstern (Detillion et al., 2004)
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Oxytocin
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)

. Oxytocin
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Wertschitzung

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

Oxytocin
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)

. Oxytocin
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Oxytocin
Exkurs: Stress und Wundheilung

o @

Wertschdtzung

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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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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Jorge
Bucay

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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CHALLENGES
~avold
challenges
OBSTACLES
.give up
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 potential

Al this confirms a deterministic view of the world,

Mentale Muster gktivieren
Eine kleine Ubung: Arbeiten am Mindset

embrace
challenges

peryist in the
face of setbacks

see effort an
the path to mastery

learn from
onticism

find lessonas and
nspiration in the
success of others

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

All this gives them a greater sense of free will,
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Hilflosigkeit Selbstwirksamkeit

E—

Ressourcen- und Kompetenzaktivierung

Wie ist dir das gelungen?
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= 10 —— European ricans - Control irmation | . . . . .
Ressourcen- und e B Was ist aus dieser Liste der wichtigste Wert

Sil:l.naktivieru ng e b et | fur dich?
Wofiir tust du es?

Warum ist der fir dich wichtig?
Wie lebst du diesen Wert?

Average Assignment Performance
(Proportion of Total Points Eamed)
o
o«

o
=

0.6

Performance Block

Intervention

Ressourcen- und Kompetenzaktivierung
Wie ist dir das gelungen?
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_‘1 European Americans - Control & Affemation
’1 hrican Americans - Control

Rfrican Americans - Affirmation

Tagesziele festlegen

Average Assignment Pedormance
(Proportion of Total Points Eamed)

06

Gemeinsamer Riickblick
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Hilfreiche Emotionen Verankern

1) Hilfreiche Emotionen identifizieren

2) Situation suchen

3) In die Situation eintauchen
4) Anker laden
5) Ausprobieren

Tagesschatze finden Ablauf

1) Drei angenehme Situationen pro
Tag

2) Innehalten, intensiv erleben

3) Intensiv nacherleben und genielRen

4) Eigenen Anteil benennen
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