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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 perSOH’S SOC|aI s | Tyr Beidepsglr':w:ien Ihr Komplizep:nac1h einen Deal
. . O > Beide: 4 Jahre Haft > Sie: 12 Jahre Haft
value orientation = HZNJ)L 0 (Kooperation/ Vertrauen) > Kompl. & 1 Jahr Haft
= Cys H
S HN

(Declerck, Boone, & Kiyonari, 2014) Pro Cys g lle Gl

Sie gestehen (Option ,,Deal“)

Leu (0] H HN™ ~O
N N
O H H Gin Option 2a Option 2b
J\/ N (0] 0 (0] @] Ilhr Komplize schweigt Beide gestehen
HoN » ﬁ o Asn => Sie: 1 Jahr Haft
e NH, NH

= Kompl. = 12 Jahre Haft

=> Beide 8 Jahre Haft

* Oxytocin erhoht Vertrauen und Kooperation
* Abhangig vom sozialen Kontext
e ...und der eigenen Einstellung
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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
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Ihr Komplize schweigt Beide gestehen
= Sie: 1 Jahr Haft = Beide 8 Jahre Haft J M : !
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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)
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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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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
Bucay w O —NT 25 7 AN
mm, ich § 5.5 s s
z | [ 20 |
2 4.5 T & 15___ |
0o 4 =
) o
£ 35 o 10
o n |
o 3 £ 5l I
S 25 &
3+
2 : - 0 ‘ —
8 o8m & S 3 s2m 9 3
458 S8% 8 5 498 8%% 88 5o
282 £88 5 E 282 88 5 U
a (7){%& o u% P 5%& (0] l%
Manipulation Manipulation
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Aus der erlernten Hilflosigkeit zur Bewaltigung

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

BELTZ
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Broaden-and-Build-Theory (Fredrickson, 2001)

Transform &
Growth
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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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—#— European Americans - Control & Affirmation

o = Al Ameionr - Conto 1 Was ist aus dieser Liste der wichtigste Wert
i fur dich?

Warum ist der fur dich wichtig?

Wie lebst du diesen Wert?

‘—‘— African Americans - Affirmation

Average Assignment Performance
(Proportion of Total Points Earned)
o
(.-}

o
~J

0.6

4 5 6 7 8 ) 10

Performance Block

Intervention

BELTZ
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Tagesziele festlegen
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(Proportion of Total P
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Erweiterung der
Moglichkeiten

State

Positive
Emotionen
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Table 1.
Multiple Regression Analysis Results for Prediction of Emotional Exhaustion Level
B Standard B T p Zero- Partial
error order

Constant 1.502 0.240 - 6.262 0.00 - -
1. Surface acting 0.173 0.036 0233 4777 0.00 0.24 0.23
2_Deep acting -0.007 0.038 0009 -0.191 0.84 -0.01 -0.01
3. Natural -0.096 0.045 0099 -1982 0.04 013 -0.10
emotions
R=0.26; R*=0.07 F3.40=10.03, p=0.00

Yilmaz, K., Altinkurt, Y., & Gliner, M. (2015). The relationship between teachers’ emotional labor and burnout
level. Eurasian Journal of Educational Research, 15(59), 75-90.

Fremdfiirsorge
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Der erste Schritt ist gemacht...

... s muss nur noch der Zweite folgen!

www.lehrergesundheit-schilf.de/bueltenweg




.. "{ Growth Institut Erwartungsklédrung
] Vorstellungsrunde

. www.growth-institut.de




Growth Institut

www.growth-institut.de

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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Inneres und
gemeinsames
Wachstum
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Erweiterung der
‘_ Moglichkeiten

State

Positive
Emotionen

State verbessern

Approach Avoidance Tendencies

Implizite Starkung: A

roach Avoidance Trainings




Depression und Angst
Automatische Aufmerksamkeitslenkung

Vulnerability
* Genetic
* Personality

l: I Envil | triggers

Internal or external

g i Schema activation <
emotional stimuli

......... [

Biased processing

......... l

Depressive symptoms
* Behavioural

* Affective

* Somatic

* Motivational

Soziale Situation

2.B. Vortrag vor der Klasse hat

Aktiviert Grundannahmen ? ,:

z.B. ,Ich kann nicht frei reden und stottere” &

Wahrnehmung sozlaler Gefahr
Selbstaufmerksamkeit: \
Ich als soziales Objekt ‘

Somatische und
kognitive
Angstsymptome

L

Sicherheitsverhalten
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Aufmerksamkeitssteuerung
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Aufmerksamkeitssteuerung
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Aufmerksamkeitssteuerung
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Aufmerksamkeitssteuerung
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Grun
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Aufmerksamkeitssteuerung
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Aufmerksamkeit
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Das Monster uiberwinden
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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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Ogn' Broaden & Build Theory (Fredrickson, 2008)
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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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