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VORSTELLUNG & AFOLLON

Prof. Dr. Marcus Eckert

 GHR Lehrer (2003 - 2010)

* Klinischer Psychologe

«  Grindung: Institut LernGesundheit

«  Professor fiir Psychologie, insbesondere Entwicklungs- und
Schulpsychologie an der APOLLON Hochschule in Bremen

*  Ausbildung in Psychodrama und Hypnotherapie

« Verheiratet und 2 Kinder
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BELASTUNGSTHEORIEN &% APOLLON
AUF EINEM BLICK "/ Hochschule
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#3 APOLLON

5>/ Hochschule

STRESSREPORT
(BAUA, 2012)

Allgemeine Miidigkeit, Erschopfung

Nervositit, Reizbarkeit B 707 Lehrkrafte

Schlafstorungen o 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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LERNEN UND LERNTURBOS €3 APOLLON

Hochschule

Hebbsche Lernregel (1949)

Neurons that fire together wire together
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LERNEN UND LERNTURBOS &3 APOLLON
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Hebbsche Lernregel (1949)

Neurons that fire together wire together

Stress und Angst
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ERLERNTE HILFLOSIGKEIT &3 APOLLON
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Hebbsche Lernregel (1949)

Neurons that fire together wire together

Jorge
Bucay

Seligman, M. E. (1972). Learned helplessness. Annual
review of medicine, 23(1), 407-412.
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ERLEBEN IST DAS ERGEBNIS VON £ APOLLON
AUFMERKSAMKEITSFOKUSSIERUNG W Hochschule

.Diese Zeit wird sich tief in die Seele der Kinder eingraben*
Homeschooling und Isolation machen vielen Kindern zu schaffen. In der Einschdtzung der

psychischen und gesundheitlichen Folgen gehen die Expertenmeinungen auseinander.
Welche Spuren wird die Pandemie hinterlassen? (Die Welt, 26.01.2021)
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LERNEN UND LERNTURBOS &3 APOLLON
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Hebbsche Lernregel (1949)

Neurons that fire together wire together
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ARBEITEN AM MINDSET (DWECK, 2008) &% APOLLON

5=/ Hochschule

CHALLENGES
avold
challenges
OBSTACLES
give up
cauly
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 potentia

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

Al this confirms a deterministic view of the world, A ves t groater sense of free will
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BROADEN AND BUILD THEORY &% APOLLON
(FREDRICKSON, 2001) \&/ Hochschule

Transform
& Growth
Inneres und

gemeinsame
s \Wachstu

Broaden

Erweiterung der
Moglichkeiten <\
State
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e roaae e . Positive
Emotionen
apollon-hochschule.de




SCHE__INWERFER: &% APOLLON
BEWALTIGUNGSERFAHRUNG "=/ Hochschule

, rrue-ismus”

Nahezu alle Menschen haben schon Dinge und
Hindernisse iberwunden, von denen sie dachten,
sie konnten diese nie Uberwinden.

Bewaltigungserfahrungen

Pacing Leading Benefit-Fokussierung
Welche positiven

Unterschiede wiirde es
machen, wenn es
gelange

Das ist oft schwer, sehr ... aber schaffbar.
schwer ...

Ressourcen- und Kompetenzaktivierung
Wie gelingt es dir, scheinbar uniiberwindbare Hirden zu iiberwinden?
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SCHE__INWERFER: &% APOLLON
BEWALTIGUNGSERFAHRUNG "=/ Hochschule

Broaden

Transform
& Growth
Inneres und
Wachstum
Erweiterung der
Maoglichkeiten
State

Wachstumsorientierung
(Growth Mindset; Dweck, 2015)

i IV R .. s 2R =S

Ressourcen- und Kompetenzaktivierung
Wie ist dir das gelungen?

apollon-hochschule.de 13




EXKURS: STRESS UND WUNDHEILUNG &3 APOLLON

Belastungen

24% Verzbgerung bei Caregivern

40% Verzdgerung bei Priifungen
60% Verzogerung bei feindseligem Ehepartner

Kiecolt-Glaser et al., 2005

Auch bei Goldhamstern

Detillion et al., 2004
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EXKURS: STRESS UND WUNDHEILUNG &3 APOLLON

Belastungen

24% Verzbgerung bei Caregivern

40% Verzdgerung bei Priifungen
60% Verzogerung bei feindseligem Ehepartner

Kiecolt-Glaser et al., 2005

Auch bei Goldhamstern

‘.

Oxytocin
Detillion et al., 2004
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OXYTOCIN &

>/ Hochschule

Psychische Effekte

v Reduziert Angst- und Stresserleben

v" Bindung und Erleben von Verbundenheit
v" Kooperation

v' Zufriedenheit und Wohlbefinden

\4’\)

Aktivitdaten zur Steigerung von Oxytocin

v" Stillen und Kuscheln (Hautkontakt)
v" Sich Verlieben

v' Erleben tragfahiger Beziehung

v' Erleben von Gemeinsamkeit

v" Erfillung von Erwartungen

v' Staunen
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OXYTOCIN: WERTSCHATZUNG &3 APOLLON
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Eigene Erfolge

Genutzte Fahigkeiten
Wertschdtzung

Halte eine Lobrede auf eine e Soziale Anerkennung
Person deiner Wahl. Diese | |

Lobrede dauert mindestens B ; . .
eine Minute. Leistungsunabhdngige

Selbstwertschdtzung




OXYTOCIN: WARMHERZIGKEIT &3 APOLLON

>/ Hochschule

Stereotype Content Model (Cuddy,  Einfluss warmherziger Kolleg*innen (Eckert
Glick, Fiske, 2008) et al., 2024)
Job specific self-efficacy
 Schnelle interpersonale s
Einschdatzung
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DAMIT IST DER ERSTE SCHRITT GEMACHT... &3 APOLLON

>/ Hochschule

... €s muss nur noch der Zweite folgen.
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