Prof. Dr. Marcus Eckert

Resilienz fordern

Selbst- und Fremdflirsorge im Schulalltag



e ﬁ Broaden-and-Build
£ Institut
® Www.broaden-and-build.de

Prof. Dr. Marcus Eckert

* GHR Lehrer (2003 - 2010)

e Klinischer Psychologe

 Wissenschaftlicher Mitarbeiter an der Leuphana
Universitat Luneburg

 Mitbegriinder und Geschaftsfiihrer Institut
LernGesundheit

* Professur fiir Psychologie, insbesondere Entwicklungs-
und Schulpsychologie an der APOLLON Hochschule in
Bremen

 Ausbildung in Psychodrama und Hypnotherapie

e Verheiratet und 2 Kinder

BELTZ



\&\% P/é Broaden-and-Build
Institut - .
> brosden-and-buidde  ENtstehung von Stress und negativen Emotionen

= =
=% \E_’:

Akute Stressaktivierung
» Aufmerksamkeit

* Anspannung

* Schneller Atem

- -
Unspezifische ¢ \ oz * Herzschlag
Aktivierung { vy~ e Blutdruck
==
B /'7

Vorbereitung auf Kampf oder Flucht
BELTZ




2 Broaden-and-Build

Institut
® Wwww.broaden-and-build.de
. ) ; /'
[ JaNSSI =Rt o)
- G ’s' \

. g

Entstehung von Stress und negativen Emotionen
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The effect of oxytocin on

cooperation in a prisoner’s Oxytocin Option 1

- . Sie schweigen

dilemma depends on the social oH
. Option 1a Option 1b
context and d perSOﬂ'S SOC|aI s | Tyr Beide‘)slggw:i1en Ihr Komplizep:nac1h einen Deal
. . O > Beide: 4 Jahre Haft > Sie: 12 Jahre Haft
value orientation e HZNJ)L 0 (Kooperation/ Vertrauen) =>» Kompl. = 1 Jahr Haft
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Sie gestehen (Option ,,Deal“)

O H Option 2a Option 2b
J\/ N Ilhr Komplize schweigt Beide gestehen
H2N Gy > Sie: 1 Jahr Haft > Beide 8 Jahre Haft

@] = Kompl. = 12 Jahre Haft
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Belastungen (Kiecolt-Glaser et al., 2005)

Option 1
24% Verzogerung bei Caregivern

Opton 1a chas 40% Verzogerung bei Prifungen

Beide schweigen Ihr Komplize mach einen Deal

=> Beide: 4 Jahre Haft => Sie: 12 Jahre Haft . . . .
60% Verzogerung bei feindseligem Ehepartner

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

Option 2
Sie gestehen (Option ,,Deal*)

Option 2a Option 2b " z
o R~ R ;

Ihr Komplize schweigt Beide gestehen
= Sie: 1 Jahr Haft = Beide 8 Jahre Haft J M : !
AN

= Kompl. & 12 Jahre Haft j i/ |
1 “
, 444

t . .- 4‘ >
- d' J
s - “' "
Visual thalamus — £ =4
] A
- ST e
- 4 ’ e
*

/ £ 4
! \/?53 P ' J &
Vlsualt - v >
cortex 2 Amygdala »
‘/




\\\@/\\‘_/} Broaden-and-Build
v Institut
® Www.broaden-and-build.de

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)
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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
Vo' &
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Quellen von Oxytocin

Hautkontakt

sich verlieben
Gemeinschaft
Beziehungserleben
(Vertrauen)

Soziale Synchronizitat

» L

Wertschdtzung

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)
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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/ Synchronizitat)
* Teilen von erfahrenen Leid (Perspektivwechsel)

Outcome
* Erhohung des endogenen Oxytocinspiegels

* Verbesserter Perspektivwechsel und mehr Empathie mit der
Outgroup

Ruth Feldman

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
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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)

BELTZ
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Jorge
Bucay

Erlernte Hilflosigkeit

Seligman, M. E., & Beagley, G. (1975). Learned helplessness in
the rat. Journal of Comparative and Physiological Psychology,
88(2), 534-541.

BELTZ
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Erlernte Hilflosigkeit

e Study 1 results Study 2 results
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Aus der erlernten Hilflosigkeit zur Bewaltigung

Broaden

0000000

Wachstumsorientierung
(Growth Mindset; Dweck, 2015)

T

Ressourcen- und Kompetenzaktivierung
In welcher Situation ist es lhnen gelungen, scheinbar
uniuberwindbare Hindernisse zu uiberwinden?

BELTZ
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Aus der erlernten Hilflosigkeit zur Bewaltigung

Wachstumsorientierung
(Growth Mindset; Dweck, 2015)

T

Ressourcen- und Kompetenzaktivierung
Wie ist dir das gelungen?

BELTZ
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Bewaltigungserfahrungen

Wenn ich wusste, dass morgen
die Welt unterginge, wirde ich
i heute noch mein

Broaden 4\ Apfelbaumchen pflanzen.

Erweiterung der (nlCht LUther)
Moglichkeiten
State
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Der erste Schritt ist gemacht...

... s muss nur noch der Zweite folgen!

www.lehrergesundheit-schilf.de/klint
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Broaden

Erweiterung der
\ Maglichkeiten

State

Positive
Emotionen

State verbessern

Anker-Ubung und Tagesschitze

motionen

Hilfreichg }

Verankern

1) Hilfreiche Emotionen identifizieren
2) Situation suchen

3) In die Situation eintauchen

4) Anker laden

5) Ausprobieren

Ablauf

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

4) Eigenen Anteil benennen
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Das Monster uiberwinden
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] Der Aufstieg
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{ Den Bann brechen
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Von der Tragodie zur Komaodie
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Vom Problem zum Plot und zuriick
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* Problemschilderung

* Rapport aufbauen: Subjektive Sicht verstehen und reinfiihlen/
mitfihlen

* Plotdiagnose: Das erinnert mich an.... / ... das wirkt ja wie .../...
dabei kommen mir folgende Gedanken/ Bilder

e Katalysator finden:

v" In solchen Geschichten findet sich oft ....

v" Angenommen, so eine Figur taucht hier auf und es passiert das, was
in den Geschichten passiert.... Was wiirde sich andern? Welche neue
Perspektive hattest du? Was siehst du dann, was du jetzt noch nicht
siehst?

» Casting Uberdenken: Ist der Bosewicht/ die Bosewichtin tatsachlich
die Bosewicht*in
» Manchmal werden Widersacher zu Gefahrt*innen...

* Neue Perspektive
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Aufmerksamkeitssteuerung
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Aufmerksamkeitssteuerung




Lx
o 1{ Growth Institut

www.growth-institut.de

Aufmerksamkeitssteuerung
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Aufmerksamkeitssteuerung
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Blau
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Grun
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Aufmerksamkeitssteuerung
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Aufmerksamkeit




.. "\g Growth Institut Selbst- und Fremdfiirsorge stérken
4 Regeneration

www.growth-institut.de

Wechsel zwischen Sympathikus
und Parasymapthikus
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Wechsel zwischen Sympathikus
und Parasymapthikus
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Wissenschaftliche Grundlage
Wechsel zwischen Sympathikus
und Parasymapthikus

Wechsel von Sympathikus und Parasympathikus

Am Tag sollten man mehrere kleine Erholungspausen machen!

Ihre Entscheidung
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Erholungsverhalten =
Erholungserleben?

Wechsel zwischen Sympathikus
und Parasymapthikus
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Wertschitzung

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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