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Prävalenz
Depression: 22 %
Angststörungen: 14%
AD(H)S:  2,5 %
Χ
 Gesamt:  27 %



Co-Regulation (die Erste)

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

Body-Feedback-Hypothese

Cuddy, Wilmuth, & Carney, 2012



Declerck, Boone, & Kiyonari, 2014:  
Wie lässtsichKooperationfördern?www.growth-institut.de
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Option 1

Sie kooperieren

Option 2

Sie kooperieren nicht

Option 1b

Ihr Mitspieler kooperiert nicht
Č Sie: 1 $
Č Mitsp.: 12 $

Option 2a

Ihr Mitspieler kooperiert
Č Sie: 12 $ 
Č Mitsp.: 1 $

Option 1a

Beide kooperieren

Jeder 8 $

Option 2b

Beide kooperieren nicht

Beide 4 $

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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Aufmerksamkeit und Erlebenwww.growth-institut.de
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α5ƛŜǎŜ ½Ŝƛǘ ǿƛǊŘ ǎƛŎƘ ǘƛŜŦ ƛƴ ŘƛŜ {ŜŜƭŜ ŘŜǊ YƛƴŘŜǊ ŜƛƴƎǊŀōŜƴά 
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) 



Depression  

Symptome und kognitive Triadewww.growth-institut.de
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Leitsymptome:
× Betrübte Stimmung
× Interessensverlust/ Antriebslosigkeit/ Freundlosigkeit
× Leichte Ermüdbarkeit

Kognitive Triade:

Negative Sicht

ü auf sich selbst

ü auf die Welt

ü auf die Zukunft



Selbstwirksamkeit  

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

Transform & 
Growth

State
Positive 

Emotionen

Aufbau von 
Ressourcen

Inneres und 
gemeinsames 

Wachstum



Neurodivergenz: AD(H)S & ASS  

Ein kurzes Portraitwww.growth-institut.de
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Symptome (AD(H)S)

1.Aufmerksamkeitsstörung
ς fremdbestimmten Aufgaben

ςVor allem bei Aufgaben mit kognitiven 
Anforderungen (weil langweilig)
ςProbleme mit der selektiven 

Aufmerksamkeit
ςProbleme mit der Daueraufmerksamkeit

2.Impulsivität
ςKognitiv: erstem Handlungsimpuls 

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

etwas unternimmt
ςMotivational: schwer, Bedürfnisse zu 

verschieben, nicht abwarten können, bis an 
der Reihe 

3.Hyperaktivität
ςVor allem in strukturierten Situationen, die 

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

Symptome (ASS)

1.Unterschiede in sozialer 
Kommunikation und Interaktion
ς Schwierigkeiten in Gesprächen

ς Blickkontakt, Mimik
ς Schwierigkeiten Gefühle und Absichten 

einzuschätzen
Χ

2.Eingeschränkte, repetitive oder 
stereotypische Verhaltensmuster
ς Wiederholte Bewegungen

ς Starkes Bedürfnis nach Routinen oder 
Vorhersagbarkeit
ς Spezialinteressen

ς Sensorische Verarbeitung

Schwierigkeiten in Schule (nicht 
zwingend)

ςStress durch soziale Interaktionen
ς Perspektivwechsel
ς Narrative Kohärenz



AD(H)S  

Entwicklungsportrait (Beelmann & Raabe, 2007)www.growth-institut.de

Growth Institut

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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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
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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), 534ς541.

www.growth-institut.de
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Depression  

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

Bdnf

Brain-derived 
neurotrophic factors

Han, J. S., & Jang, Y. J. 
(2025). Exercise-

Based Interventions 
for ADHD.



AD(H)S  

Einfache Interventionenwww.growth-institut.de
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Problem

Keine längere Zeitperspektive voraussetzen
ü Besser: Schritt für Schritt arbeiten mit unmittelbarem Feedback



Growth-Mindset (Dweck, 2015) www.growth-institut.de
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Broaden & Build Theory (Fredrickson, 2008)www.growth-institut.de
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Eigene Erfolge Kompetenzen

Soziale Anerkennung
Leistungsunabhängige 
Selbstwertschätzung

Lehrkräftekarte 2
LƳǇǳƭǎΥ α²ŀǎ ƘŀōŜ ƛŎƘ ƘŜǳǘŜ ŜǊƳǀƎƭƛŎƘǘΚά

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

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

ausprobiert?

Finde mindestens einen konkreten Moment

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

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

häufiger folge?
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Rituale Schachewww.growth-institut.de
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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 
konkretisieren

Schnelle Verstärkung
(inkl. Selbstverstärkung)

Veränderung 
feststellen

üRealisierbarkeit
üSpürbar positiver Effekt
üSelbstwirksamkeit
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Ressourcen und Ist-
Soll-Diskrepanzen

Veränderungsbereich
auswählen

Motivation aufbauen

Handlungen 
konkretisieren

Schnelle Verstärkung
(inkl. Selbstverstärkung)

Veränderung 
feststellen

üWarum ist es sinnvoll?
üWelche positiven 

Wirkungen werden wir 
bemerken?

üWann 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

üα5ǊŜƘōǳŎƘά ŦǸǊ ŘƛŜ 
Situation

ü Trainingsgelegenheiten 
schaffen

üWer übernimmt welche 
Rollen?
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üSelbstverstärkung
üSoziale Verstärkung
üVerstärkerpläne (z.B. 

Tokensystem)
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Teamentwicklung im Klassenzimmer (Klippert, 2018)www.growth-institut.de
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Regeln reflektieren

Gruppenarbeit

Regeln klären

Aufgabenstellung/ 
Material?

Arbeitsorganisation?

Arbeitsphase

Ergebnisse

Gruppenprozess




