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Entstehung von Stress und negativen Emotionen
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Unspezifische
Stressreaktion
Aufmerksamkeit
Anspannung
Schneller Atem

Herzschlag
Blutdruck

Reaktion
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Wechsel zwischen
Sympathikus und Para-
symapthikus

Akuter Stress
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Wechsel zwischen
Sympathikus und Para-
symapthikus

Chronischer Stress
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Begriifung und Vorstellung

» Tarnowski

Eckert
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Depression

| Vulnerability |
* Genetic
* Personality

l(-— Environmental triggers

Schema activation <

Internal or external
emotional stimuli

Depressive symptoms
* Behavioural

* Affective

* Somatic

* Motivational

Disner et al., 2011, Fig. 1, p. 469
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Anker flr hilfreiche
Emotionen

Hilfreiche Emotionen

Depressive symptoms
* Behavioural

* Affective J—
* Somatic

* Motivational

5 Schritte

1. Hilfreichen Zustand finden

2. Situation finden

3. Situation nacherleben

4. Gefuhl ankern

5. Anker abrufen
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Ubung: Tagesschitze finden

Ablauf

1) Drei angenehme Situationen pro Tag
2) Innehalten, intensiv erleben
3) Intensiv nacherleben und geniellen

4) Eigenen Anteil benennen

Biased memory | .
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Aufmerksamkeit

Aufmerksamkeit
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Aufmerksamkeit

Erweiterung der
Moglichkeiten

State

Positive
Emotionen
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Aufmerksamkeit

BELTZ



Stark im Stress

www.training-sis.de
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Aufmerksamkeit
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Aufmerksamkeit
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Aufmerksamkeit
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Aufmerksamkeit
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Aufmerksamkeit
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Aufmerksamkeit

” Aufmerksamkeit
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Bottom-up
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Aufmerksamkeit

Aufmerksamkeit
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Achtsamkeit: Bediirfnisse sehen
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Achtsamkeit: Mitgefuhl aktivieren

Wertschatzung

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

BELTZ



B’°"_"de"'a“d'3“"d Annehmen und Aushalten:
Institut Belastbarkeit stirken: Oxytocin

® Www.broaden-and-build.de

Selbst- und Psychische Effekte von Oxytocin e
€ibst- u v Reduziert Angst- und Stresserleben ; e l?
Fremdwertschétzung v" Bindung und Erleben von Verbundenheit ?\Qz%’{"" §
v Kooperation ‘Lf\ ‘3:3:;%7 \
v' Zufriedenheit und Wohlbefinden éﬂ;
* Erfolge

* Genutzte Kompetenzen

 Soziale Anerkennung

 Leistungsunabhangige
Selbstwertschatzung

Wertschdtzung

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

eine Minute. BELE
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Wechsel zwischen
Sympathikus und Para-
symapthikus

Akuter Stress
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Wechsel zwischen
Sympathikus und Para-
symapthikus

Chronischer Stress
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So oder so?

Stress und Gesundheit
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Wirkung von Erholung

Wer putzt sich erst die
Zahne, wenn er
Zahnschmerzen hat?

~ Lern

[t
>

Regeneration

Wissenschaftliche Grundlage

AL

Wechsel von Sympathikus und Parasympathikus
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Wirkung von Erholung

Wer putzt sich erst die
Zahne, wenn er
Zahnschmerzen hat?

~ Lern

[t
>

Regeneration

Wissenschaftliche Grundlage m

Wechsel von Sympathikus und Parasympathikus

Ihre Entscheidung
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Wirkung von Erholung

Wer putzt sich erst die
Zahne, wenn er
Zahnschmerzen hat?

~ Lern

[t
>

Regeneration

Wissenschaftliche Grundlage m

Wechsel von Sympathikus und Parasympathikus

Ihre Entscheidung Ihre Moglichkeiten
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Regeneration

Wirkung von Erholung Erholungsverhalten =

Erholungserleben?
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Regeneration

Erholungsverhalten =
Erholungserleben?
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Was sehen Sie?
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Antreiber: Sei (immer) perfekt!
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Antreiber: Sei (immer) stark!
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Antreiber: Beeil dich (immer)!
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Antreiber: Mache es (immer) allen recht!
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Antreiber: Streng dich (immer) an!
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Was kennen Sie von sich?
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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, Bauch etc.)

YV VV VY

Welche Auswirkungen hat er korperlich?

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

Y V

» 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?

BELTZ



Broaden-and-Build
Institut

Transform &
Growth

Inneres und
gemeinsames
Wachstum

Broaden

Erweiterung der

[ - Moglichkeiten
¢ Medikinet ’ 5

Methylphenidat
¥  s0Tabletten

r 3

MEDICE
k4

1O ey
A S

e

o

i i
i

Positive
Emotionen




B’°"_"de"'a“d'3“"d Annehmen und Aushalten:
Institut Belastbarkeit stirken: Oxytocin

® Www.broaden-and-build.de

Psychische Effekte von Oxytocin
v Reduziert Angst- und Stresserleben
v Bindung und Erleben von Verbundenheit

v Kooperation
v" Zufriedenheit und Wohlbefinden

Aktivitaten zur Steigerung von Oxytocin
Wertschitzung & 8 y

Halte eine Lobrede auf eine

Person deiner Wahl. Diese
Lobrede dauert mindestens v’ Erleben tragfihiger Beziehung

eine Minute. v" Erleben von Gemeinsamkeit
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Stellschraube
Gedanken
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Werte- und Entwicklungsquadrat

WERT

UNWERT

Sparsamkeit

Verschwendung

Gedanken
identifizieren und
verstarken

Neue Gedanken
erproben
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Werte- und Entwicklungsquadrat

Wie hat’s
funktioniert? WERT Riicksicht  -<mmmmmp  Selbstilrsorge

(eigene Interessen)

UNWERT Egoismus

Gedanken
identifizieren und
verstarken

Neue Gedanken
erproben
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Stellschraube

Embodiment

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

Stepper, 1992
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Emotionen verandern

Stellschrauben lhre Situation

Stellschraube

Nachspielen und Erneut spielen
verstarken und verandern



