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Entstehung von Stress und negativen Emotionen

Akute Stressaktivierung
• Aufmerksamkeit
• Anspannung
• Schneller Atem
• Herzschlag 
• Blutdruck

Vorbereitung auf Kampf oder Flucht 

Unspezifische 
Aktivierung
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Unspezifische 
Stressreaktion
Aufmerksamkeit

Anspannung
Schneller Atem

Herzschlag 
Blutdruck

Entstehung von Stress und negativen Emotionen

Bewertung

cv

Reaktion

cv

Stressor

Broaden-and-Build
Institut

www.lehrergesundheit-schilf.de



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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Quellen von Oxytocin

Oxytocin  

Exkurs: Stress und Wundheilung
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Oxytocin
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• Hautkontakt
• sich verlieben
• Gemeinschaft
• Beziehungserleben 

(Vertrauen)
• Soziale Synchronizität
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The effect of oxytocin on 
cooperation in a prisoner’s 

dilemma depends on the social 
context and a person’s social 

value orientation

(Declerck, Boone, & Kiyonari, 2014)

Oxytocin: Ein soziales Wundermittel?

Oxytocin

• Oxytocin erhöht Vertrauen und Kooperation
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Oxytocin is associated with human trustworthiness
(Zak et al., 2005)
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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 
Einschätzung der psychischen und gesundheitlichen Folgen gehen die 
Expertenmeinungen auseinander. Welche Spuren wird die Pandemie 
hinterlassen? (Die Welt, 26.01.2021) 
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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), 534–541.
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Aus der erlernten Hilflosigkeit zur Bewältigung

Ressourcen- und Kompetenzaktivierung
In welcher Situation ist es Ihnen gelungen, scheinbar 

unüberwindbare Hindernisse zu überwinden?
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Broaden-and-Build-Theory (Fredrickson, 2001)
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Build

Transform & 
Growth

State
Positive 

Emotionen

Aufbau von 
Ressourcen

Inneres und 
gemeinsames 

Wachstum
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Die Welle reiten….. (Aufwärtsspiralen)
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Anstrengende 
Emotionen 

akzeptieren und 
nutzen

Anstrengende 
Emotionen 
verändern 

(& positive erleben)
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Bewältigungserfahrungen
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Wachstumsorientierung
(Growth Mindset; Dweck, 2015)
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Runterfallen – und weitermachen (Growth Mindset)
Broaden-and-Build
Institut

Anstrengende 
Emotionen 

akzeptieren und 
nutzen

Anstrengende 
Emotionen 
verändern 

(& positive erleben)

www.lehrergesundheit-schilf.de



Runterfallen – und weitermachen (Growth Mindset)
Broaden-and-Build
Institut

Anstrengende 
Emotionen 

akzeptieren und 
nutzen

Anstrengende 
Emotionen 
verändern 

(& positive erleben)

www.lehrergesundheit-schilf.de



Aus der erlernten Hilflosigkeit zur Bewältigung

Ressourcen- und Kompetenzaktivierung

Wie ist dir das gelungen?

Bewältigungserfahrungen
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Wachstumsorientierung
(Growth Mindset; Dweck, 2015)
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Selbstbestimmungstheorie – Strukturen gestalten?
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Autonomie Kompetenzerleben Sinn
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Racial-Achievement-Gap

Was ist aus dieser Liste der wichtigste Wert 
für dich?
Warum ist der für dich wichtig?
Wie lebst du diesen Wert?
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Racial-Achievement-Gap
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Führt Emotionsarbeit zu Erschöpfung?
Broaden-and-Build
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Yılmaz, K., Altınkurt, Y., & Güner, M. (2015). The relationship between teachers’ emotional labor and burnout 
level. Eurasian Journal of Educational Research, 15(59), 75-90.

Fremdfürsorge Selbstfürsorge
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Der erste Schritt ist gemacht…
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… es muss nur noch der Zweite folgen!

www.lehrergesundheit-schilf.de/gll

www.resonanzfestival.de
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