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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
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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)
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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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The effect of oxytocin on

cooperation in a prisoner’s Oxytocin Option 1

- . Sie schweigen
dilemma depends on the social | oH i

context and a person’s social “ Tyr e Kempikc: mach sineniDe

o . o => B : => Sie: 12 Jahre Haft
value orientation = HZNJ)LN O ‘ (Kooperation[ Vertrauen) = Kompl. =& 1 Jahr Haft
= Cys H
HN

(Declerck, Boone, & Kiyonari, 2014) Pro Cys s Sl

Sie gestehen (Option ,,Deal“)

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

= Kompl. = 12 Jahre Haft

=> Beide 8 Jahre Haft

* Oxytocin erhoht Vertrauen und Kooperation

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
Einschatzung der psychischen und gesundheitlichen Folgen gehen die

Expertenmeinungen auseinander. Welche Spuren wird die Pandemie
hinterlassen? (Die Welt, 26.01.2021)
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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.
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Erlernte Hilflosigkeit

e Study 1 results Study 2 results
Bucay w O —ANT 25 AN
mm, ich & 55 s s |
: st | 20 |
o 4.5 T & 15____ |
8 9 5
£ 35 S 10
S 3 £ 5l }
S 25 2
b 2 T _ O T T _
8 o8m & S 3 s2m 9 3
488 §€% BC 5o 488 88% 88 5o
Z6Z c£09 §— TW 282 908 §— =W
= Sec © 8 £ Soc S 8
o ogF X =) Nk X
Manipulation Manipulation

Seligman, M. E., & Beagley, G. (1975). Learned helplessness in the rat. Journal of Comparative and
Phvsiological Psvcholoev 88(?2) 534-541
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Ressourcen- und Kompetenzaktivierung
In welcher Situation ist es lhnen gelungen, scheinbar
uniuberwindbare Hindernisse zu uiberwinden?
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Transform &

Growth

Inneres und
gemeinsames
Wachstum

Jorge
Bucay
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e Wachstumsorientierung
s g (Growth Mindset; Dweck, 2015)
Selbstwirksamkeit

Hilflosigkeit

Ressourcen- und Kompetenzaktivierung
In welcher Situation ist es lhnen gelungen, scheinbar
uniuberwindbare Hindernisse zu uiberwinden?
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WORAUF MACHT
MICH MEIN FRUST
AUFMERKSAM?

ANLASS
Wenn du genervt, frustriert oder enttauscht bist

IMPULS
Halte kurz inne und vervollstandige die drei Satze:

1. »Ich bin frustriert Giber ...«

Beschreibe moglichst konkret, was dich gerade frustriert.

2.»Das macht mich aufmerksam auf...«
Frage dich:

« Was ist mir hier wichtig?

- Was fehlt mir gerade?

» Was wiinsche ich mir stattdessen?

3.»Deswegen brauche ich vielleicht ...«

Uberlege:
» Unterstltzung?
- mehr Ubung?

GEFUHLE ALS WEGWEISER
AKUT

eine andere Strategie?
mehr Zeit?

eine Erkldrung?

eine Pause?

Mut zum Nachfragen?
etwas ganz anderes?

BEISPIEL

= Ich bin frustriert darliber, dass ich die Matheaufgabe
nicht verstehe.

« Das macht mich darauf aufmerksam, dass ich verstehen
machte, wie die Aufgabe funktioniert und gerade den
Anschluss verliere.

= Deswegen brauche ich vielleicht eine andere Erklarung
oder die Unterstiitzung einer Mitschiilerin.

MINI-REFLEXION

« Was verandert sich, wenn ich meinen Frust als Hinweis
statt als Problem betrachte?
= Welcher kleine ndchste Schritt ergibt sich daraus?

© Beltz Verlagsgruppe
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Hilflosigkeit Selbstwirksamkeit

Ressourcen- und Kompetenzaktivierung
Wie ist dir das gelungen?
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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)
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Performance Block
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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 -0.009 -0.191 0.84 -0.01 -0.01
3. Natural -0.09% 0048  -0.099 004 013 010
emotions
R=0.26; R*=0.07 F(3.40¢=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.
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Der erste Schritt ist gemacht...
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SCHULE MUSS
SICH ANDERN.

Wir fangen einfach an.

Aufbruchsstimmung statt Konferenzroutine.
Das re:sonanz festival bringt 1.500 Bildungsschaffende

in Hannover zusammen.

www.lehrergesundheit-schilf.de/gll
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