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Warum?
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Broadenand Build: Wirkung positiver Emotionen
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Broadenand Build: Wirkung positiver Emotionen
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Erweiterung der
Mogllchkelten

Wachstumsorientierung
(Growth MindsetpPweck 2015)
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Ressourcenund Kompetenzaktivierung
Wie ist dir das gelungen?
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Unspezifische
Aktivierung

Entstehung von Stress und negativen Emotionen

Akute Stressaktivierung
A Aufmerksamkeit

A Anspannung

A Schneller Atem

A Herzschlag

A Blutdruck

Vorbereitung auf Kampf oder Flucht
BELTZ
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Entstehung von Stress und negativen Emotionen

Unspezifische
Stressreaktion
Aufmerksamkeit
Anspannung
Schneller Atem

Herzschlag
Blutdruck

Stresor Reaktion
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Akuter Stress

Wechsel zwischen
Sympathikus und Para
symapthikus
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Chronischer Stress

Wechsel zwischen
Sympathikus und Para
symapthikus
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Erlernte Hilflosigkeit

Jorge
Bucay

Seligman, M. E. (1972). Learned helplessness. Annual
review of medicine, 23(1), 407-412.

Seligman, M. E., BeagleyG. (1975). Learned helplessness in the rat. Journal of Comparative and
Phvsioloaical Psvcholoav 88(2) &341 BELTZ




Stark im Stress

www.training-sis.de

Trainingsaufbau

Ressourcen starken Annehmen Verandern
N
ERSQ
338%** (a) -.203** (b)
I Treatment #| Procrastination (12)
- 175%* ()

FIGURE 3 | Results of the mediation analysis with AERSQ as a mediator. Path analysis with unstandardized coefficients (B), according to Hayes (2018). All paths
indicate significant effects. NV = 148. "p < 0.01; "p < 0.001. a = path a, b = path b, ¢’ = path ¢'.

Taglich zwei Trainingsimpulse via APP
(Mini-Ubungen)

Android

~ Lern
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Begrufdung und Vorstellung
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Tarnowski

Eckert » Tarnowski
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Trainingsaufbau

Ressourcen starken Annehmen Verandern
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Depression

| Vulnerability |
* Genetic
* Personality

l(-— Environmental triggers

Internal or external ] Sehems activation >

emotional stimuli

Depressive symptoms
* Behavioural

* Affective

* Somatic

* Motivational

Disneret al., 2011, Fig. 1, p. 46
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Anker fur hilfreiche
Emotionen

Hilfreiche Emotionen

Depressive symptoms
* Behavioural

* Affective .
* Somatic

* Motivational

5 Schritte

1. Hilfreichen Zustand finden

2. Situation finden

3. Situation nacherleben

4. Gefuhl ankern

5. Anker abrufen

BELTZ
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Ubung: Tagesschétze finden

Ablauf

1) Drel angenehme Situationen pro Tag
2) Innehalten, intensiv erleben
3) Intensiv nacherleben und geniel3en

4) Eigenen Anteil benennen

Biased memory | |

BELTZ
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Nahezu alle Menschen haben schon Dinge und

Hindernisse Uberwunden, von denen sie dachten, |si
konnten diese nie Uberwinden.

Jorge
Bucay

& J
4 Pacing Y Leading Nat Benefit—Suggestion\
Das ist oft schwer, sehf X | écBalBar Und dann welche positivef
20KsSNI X Emotionen wohl entstehen,

wenn man es geschafft
- O\ O\ KI G X /

e r
Ressourcenund Kompetenzaktivierung

Wie gelingt es dir,scheinbaruniberwindbare Hlurden zu

g uberwinderf? )
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Akuter Stress

Wechsel zwischen
Sympathikus und Para
symapthikus
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Chronischer Stress

Wechsel zwischen
Sympathikus und Para
symapthikus

BELTZ



Stark im Stress

www.training-sis.de

So oder so?

Stress und Gesundhe
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Regeneration

Wissenschaftliche Grundlage

Wirkung von Erholunc /\ m

Wechsel von Sympathikus und Parasympathikus

Wer putzt sich erst die
Zahne, wenn er

Zahnschmerzen hat?
’_., Lern
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Regeneration

Wissenschaftliche Grundlage

Wirkung von Erholunc /\ m

Wechsel von Sympathikus und Parasympathikus

Ihre Entscheidung

Wer putzt sich erst die
Zahne, wenn er

Zahnschmerzen hat?
’_., Lern
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Regeneration

Wissenschaftliche Grundlage

Wirkung von Erholung /\ m

Wechsel von Sympathikus und Parasympathikus

Ihre Entscheidung Ihre Moglichkeiten

Wer putzt sich erst die
Zahne, wenn er

Zahnschmerzen hat?
’_.} Lern
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Regeneration

e
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Wirkung von Erholun /\/ Erholungsverhalten =

‘ Erholungserleben?
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Regeneration

Erholungsverhalten =
‘ Erholungserleben?

Wirkung von Erholun /\/
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Regeneration

Erholungsverhalten =
‘ Erholungserleben?

Wirkung von Erholun /\/
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Regeneration

Erholungsverhalten
Erholungserleben?
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Stressregulation

Welche Bereiche singg
betelligt?

Der Amygdala

Hippocampusvolume

BELTZ
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Korperliche Erregung

Verstarkte
Reaktionsbereitschaft
Der Amygdala

PFC
wird beeintrachtigt

Hippocampusvolume wird reduziert

BELTZ
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Korperliche Erregung regulieren

Warum hilft
Entspannung?
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Korperliche Erregung regulieren

Warum hilft
Entspannung?




Stark im Stress

www.training-sis.de

Korperliche Erregung regulieren

Warum hilft
Entspannung?
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Warum hilft
Achtsamkeit?

Korperliche Erregung regulieren
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Korperliche Erregung regulieren

Warum hilft
Achtsamkeit?
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Aufmerksamkeit
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Aufmerksamkeit
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Aufmerksamkeit
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Aufmerksamkeit
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Aufmerksamkeit
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Aufmerksamkeit
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Aufmerksamkeit
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Aufmerksamkeit

\Blau/
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Aufmerksamkeit

BELTZ



Stark im Stress

www.training-sis.de Aufmerksamkeit
4 S
NS /

BELTZ



Stark im Stress

www.training-sis.de

Aufmerksamkeit
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Aufmerksamkeit
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Aufmerksamkeit
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Aufmerksamkeit

” Aufmerksamkeit
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Cufmerksamkelt Bewertung :

v X/ L‘l'\(/ NG/
Gl &

Bottom-up
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Aufmerksamkeit
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Korperliche Erregung regulieren

Warum hilft
Achtsamkeit?
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Korperliche Erregung regulieren

Warum hilft
Entspannung?
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Audio-Ubung

Achtsamkeit und
Entspannung
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Audio-Ubung

Achtsamkeit und
Entspannung

Tatigkeit auswahlen (z.B. Gehen, Essen Trinken, Wascheggr1z
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Audio-Ubung

Achtsamkeit und Tatigkeit auswahlen (z.B. Gehen, Essen Trinken, Waschen)
Entspannung

U Konkretisieren: Regelmaldig wiederkehrende Situationen
(z.B. eine bestimmte Treppe gehen, erste Bissen beim
zweiten Fruhstuck)

U Realisierbarkeit prifen

U Haltung: Nicht Uber Vergessen argern (das ist normal),
sondern uber das Bemerken freuen!

U Auf nachste Gelegenheit freuemder diese gleich
herbeiflhren.

BELTZ



Was sehen Sie?

www.training-sis.de

BELTZ



Stark im Stress

www.training-sis.de

Was sehen Sie?




Was sehen Sie?
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Antreiber: Sei (immer) perfekt!
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Antreiber: Sei (immer) stark!
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Antreiber: Beell dich (immer)!

BELTZ



Stark im Stress

www.training-sis.de

Antreiber: Mache es (immer) allen recht!
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Antreiber: Streng dich (immer) an!
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Was kennen Sie von sich?

LSS

= R
Mache es allen




Stark 1m Stress

www.training-sis.de

Uberwindung von Angst

Angst'ﬁ:‘

Zeit
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Uberwindung von Angst

Angst'ﬁ:‘

Zeit
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Uberwindung von Angst

Angstiggly ¥ ks &S \

Zeit
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Alltagsexperimente planen

R ——

5 Y
Mache es allen
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Ablauf der Partnerarbeit im Uberblick

1) Situation identifizieren

2) Auf potentielle Nebenwirkungen Uberprifen

3) Gedankliche Entscharfung deénscharfungeprufen (Ruckgriff auf Schritt 4)
4) Situation schildern und neues Verhalten planen (ggf. szenisch umsetzen)

5) Alltagsexperiment konkretisieren: Wann, wo, mit wem? (ggf. Hilfestellungen
verabreden)

recht!

BELTZ
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Umgang mit inneren Druck (Schmidt, 2010)

Fokussierung auf inneren Antell

Ist Beziehung zum inneren Anteil beschreiben (korperlich lokalisieren)
Wo nehmen Sie lhren inneren Anteil wahr? (Schultern, Kgafichetc.)

Welche Auswirkungen hat er kérperlich?

= ‘CACT ¢

U Verandern der Beziehung: Externalisierung des Anteils
U Wo hier im Raum koénnte der Anteil sitzen, so dass Ihr
innerer Druck abnimmt?

U Wenn Sie das jetzt einmal ausprobieren wirden: Was
wurde sich andern?

U Woran wirden Sie es korperlich merken?

U Inneren Anteil wirdigen
U Stellen Sie sich vor, dieser Anteil hatte vielleicht einen
positiven Sinn fir Sie, welcher kdnnte das wohl sein?

U Bedirfnisse des Anteils wahrnehmen
U Was brauchte Ihr Anteil, damit er lhnen keinen Druck
machen muss?

BELTZ
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Stellschrauben

Stellschraube

Gedanken
| .ﬂ

(®)

o B

Werte- und Entwicklungsquadrat

WERT

UNWERT Verschwendung

Sparsamkeit

]

Gedanken
identifizieren und
verstarken

Neue Gedanken
erproben
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Stellschrauben

Stellschraube
Gedanken
| =

Werte- und Entwicklungsquadrat

WERT

UNWERT Verschwendung

Sparsamkeit

]

Gedanken
identifizieren und
verstarken

Neue Gedanken
erproben
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Stellschrauben

Stellschraube
Gedanken
| =

Werte- und Entwicklungsquadrat

WERT

UNWERT Verschwendung

Sparsamkeit

]

G  0Rz0gigkeit

Gedanken
identifizieren und
verstarken

Neue Gedanken
erproben
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Stellschrauben

Stellschraube
Gedanken
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Werte- und Entwicklungsquadrat

WERT

UNWERT Verschwendung

Sparsamkeit
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Gedanken
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Neue Gedanken
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Stellschrauben

Stellschraube

Gedanken
| .ﬂ

(®)

o B

Werte- und Entwicklungsquadrat

WERT

Rucksicht

]

Gedanken
identifizieren und
verstarken

Neue Gedanken
erproben
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Stellschrauben

Stellschraube
Gedanken
| =

Werte- und Entwicklungsquadrat

WERT

Rucksicht

]

N

Selbstaufgabe

Gedanken
identifizieren und
verstarken

Neue Gedanken
erproben
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Stellschrauben

Stellschraube
Gedanken
| =

Werte- und Entwicklungsquadrat

WERT

UNWERT s _Jll Selbstaufgabe

. . PFEEEEEES Selbstflrsorge
Rt (eigene Interessen)

N

W et T
. G_e_d_anken Neue Gedanken N
identifizieren und b
verstarken erproben |
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Stellschrauben

Stellschraube
Gedanken
| =

Werte- und Entwicklungsquadrat

WERT

UNWERT s _Jll Selbstaufgabe

. . PFEEEEEES Selbstflrsorge
Rt (eigene Interessen)

I X 1

W et T
. G_e_d_anken Neue Gedanken N
identifizieren und b
verstarken erproben |
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Werte- und Entwicklungsquadrat

Wie hats
funktioniert? WERT Ricksicht <Gmmmmmp  Selbstfirsorge

(eigene Interessen)

UNWERT s _Jll Selbstaufgabe

TEW L T
. G_e_d_anken Neue Gedanken N
identifizieren und b
verstarken erproben |
























































































