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Transform & 
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Positive 
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Aufbau von 
Ressourcen

Inneres und 
gemeinsames 
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Ressourcen- und Kompetenzaktivierung
Wie gelingt es dir, scheinbarunüberwindbare Hürden zu überwinden?

Wachstumsorientierung
(Growth Mindset; Dweck, 2015)

Ressourcen- und Kompetenzaktivierung

Wie ist dir das gelungen?
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Akute Stressaktivierung
ÅAufmerksamkeit
ÅAnspannung
ÅSchneller Atem
ÅHerzschlag 
ÅBlutdruck

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
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Wechsel zwischen 
Sympathikus und Para-

symapthikus
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Wechsel zwischen 
Sympathikus und Para-

symapthikus
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Seligman, M. E., & Beagley, G. (1975). Learned helplessness in the rat. Journal of Comparative and 
Physiological Psychology, 88(2), 534ς541.

Erlernte Hilflosigkeit

Seligman, M. E. (1972). Learned helplessness. Annual 

review of medicine, 23(1), 407-412.



Android iPhone
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Einheit 
1

Ressourcen stärken Annehmen Verändern

Einheit 
2

Einheit 
3

Einheit 
4

Einheit 
5

Einheit 
6

Einheit 
7

Einheit 
8

Einheit 
9

Zur Unterstützung im Alltag

Täglich zwei Trainingsimpulse via APP 
(Mini-Übungen)



Stark im Stress
www.training-sis.de Begrüßung und Vorstellung



Android iPhone
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Einheit 
1

Ressourcen stärken Annehmen Verändern

Einheit 
2

Einheit 
3
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4

Einheit 
5

Einheit 
6

Einheit 
7

Einheit 
8

Einheit 
9
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Disneret al., 2011, Fig. 1, p. 469
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Anker für hilfreiche 
Emotionen

Hilfreiche Emotionen

5 Schritte

1. Hilfreichen Zustand finden

2. Situation finden

3. Situation nacherleben  

4. Gefühl ankern

5. Anker abrufen
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Übung

Übung: Tagesschätze finden

Ablauf
1) Drei angenehme Situationen pro Tag

2) Innehalten, intensiv erleben

3) Intensiv nacherleben und genießen

4) Eigenen Anteil benennen
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α¢ǊǳŜ-ismusά
Nahezu alle Menschen haben schon Dinge und 

Hindernisse überwunden, von denen sie dachten, sie 
könnten diese nie überwinden.

Pacing
Das ist oft schwer, sehr 

ǎŎƘǿŜǊ Χ

Leading
Χ ŀōŜǊ schaffbar. 

Benefit-Suggestion
Und dann welche positiven 
Emotionen wohl entstehen, 

wenn man es geschafft 
ƘŀǘΧ

Ressourcen- und Kompetenzaktivierung
Wie gelingt es dir, scheinbarunüberwindbare Hürden zu 

überwinden?

Bewältigungserfahrungen
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Wechsel zwischen 
Sympathikus und Para-

symapthikus
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Wechsel zwischen 
Sympathikus und Para-

symapthikus
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Stress und Gesundheit
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Wirkung von Erholung

Wer putzt sich erst die 
Zähne, wenn er 

Zahnschmerzen hat?

Wissenschaftliche Grundlage

Wechsel von Sympathikus und Parasympathikus

Am Tag sollten man mehrere kleine Erholungspausen machen!
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Wirkung von Erholung

Wer putzt sich erst die 
Zähne, wenn er 

Zahnschmerzen hat?

Wissenschaftliche Grundlage

Wechsel von Sympathikus und Parasympathikus

Am Tag sollten man mehrere kleine Erholungspausen machen!

Ihre Entscheidung
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Wirkung von Erholung

Wer putzt sich erst die 
Zähne, wenn er 

Zahnschmerzen hat?

Wissenschaftliche Grundlage

Wechsel von Sympathikus und Parasympathikus

Am Tag sollten man mehrere kleine Erholungspausen machen!

Ihre Entscheidung Ihre Möglichkeiten
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Wirkung von Erholung Erholungsverhalten = 
Erholungserleben?
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Erholungsverhalten = 
Erholungserleben?
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Welche Bereiche sind 
beteiligt? 

Stressregulation

Der Amygdala

Hippocampusvolume

PFC 
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Folgen

Körperliche Erregung

Verstärkte 
Reaktionsbereitschaft
Der Amygdala

Hippocampusvolume wird reduziert

PFC 
wird beeinträchtigt
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Warum hilft 
Entspannung?

Körperliche Erregung regulieren
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Warum hilft 
Achtsamkeit?

Körperliche Erregung regulieren

Aufmerksamkeit Bewertung
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Warum hilft 
Achtsamkeit?

Körperliche Erregung regulieren

Aufmerksamkeit Bewertung
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Aufmerksamkeit

Top-down Bottom-up
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Warum hilft 
Achtsamkeit?

Körperliche Erregung regulieren

Aufmerksamkeit Bewertung
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Warum hilft 
Entspannung?

Körperliche Erregung regulieren
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Achtsamkeit und  
Entspannung

Audio-Übung
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Achtsamkeit und  
Entspannung

Audio-Übung

Tätigkeit auswählen (z.B. Gehen, Essen Trinken, Waschen)
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Achtsamkeit und  
Entspannung

Audio-Übung

Tätigkeit auswählen (z.B. Gehen, Essen Trinken, Waschen)

üKonkretisieren: Regelmäßig wiederkehrende Situationen 
(z.B. eine bestimmte Treppe gehen, erste Bissen beim 
zweiten Frühstück)

üRealisierbarkeit prüfen

üHaltung: Nicht über Vergessen ärgern (das ist normal), 
sondern über das Bemerken freuen!

üAuf nächste Gelegenheit freuen - oder diese gleich 
herbeiführen.
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Sei perfekt! Sei stark

Beeil dich!

Mache es allen
recht!

Streng dich an!
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Angst

Zeit
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Sei perfekt! Sei stark

Beeil dich!

Mache es allen
recht!

Streng dich an!
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Ablauf der Partnerarbeit im Überblick

1) Situation identifizieren

2) Auf potentielle Nebenwirkungen überprüfen

3) Gedankliche Entschärfung der Einschärfungenprüfen (Rückgriff auf Schritt 4)

4) Situation schildern und neues Verhalten planen (ggf. szenisch umsetzen)

5) Alltagsexperiment konkretisieren: Wann, wo, mit wem? (ggf. Hilfestellungen 
verabreden)
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ü Fokussierung auf inneren Anteil

ü Ist Beziehung zum inneren Anteil beschreiben (körperlich lokalisieren)
ü Wo nehmen Sie Ihren inneren Anteil wahr? (Schultern, Kopf, Bauch etc.)

ü Welche Auswirkungen hat er körperlich?

ü Verändern der Beziehung: Externalisierung des Anteils
ü Wo hier im Raum könnte der Anteil sitzen, so dass Ihr 

innerer Druck abnimmt?

ü Wenn Sie das jetzt einmal ausprobieren würden: Was 
würde sich ändern? 

ü Woran würden Sie es körperlich merken?

ü Inneren Anteil würdigen
ü Stellen Sie sich vor, dieser Anteil hätte vielleicht einen 

positiven Sinn für Sie, welcher könnte das wohl sein?

ü Bedürfnisse des Anteils wahrnehmen
ü Was bräuchte Ihr Anteil, damit er Ihnen keinen Druck 

machen muss? 
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Stellschrauben

Werte- und Entwicklungsquadrat

Sparsamkeit

Verschwendung

WERT

UNWERT

Gedanken 
identifizieren und 

verstärken

Neue Gedanken 
erproben
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Verschwendung

WERT

UNWERT Geiz

Gedanken 
identifizieren und 
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Neue Gedanken 
erproben
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Stellschrauben

Werte- und Entwicklungsquadrat

Sparsamkeit

Verschwendung

WERT

UNWERT Geiz

Großzügigkeit

Gedanken 
identifizieren und 

verstärken

Neue Gedanken 
erproben
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Werte- und Entwicklungsquadrat

Sparsamkeit

Verschwendung

WERT

UNWERT Geiz

Großzügigkeit

Gedanken 
identifizieren und 

verstärken

Neue Gedanken 
erproben



Stark im Stress
www.training-sis.de

Stellschrauben

Werte- und Entwicklungsquadrat

Rücksicht

Egoismus

WERT

UNWERT

Gedanken 
identifizieren und 

verstärken

Neue Gedanken 
erproben
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Stellschrauben

Werte- und Entwicklungsquadrat

Rücksicht

Egoismus

WERT

UNWERT Selbstaufgabe

Gedanken 
identifizieren und 

verstärken

Neue Gedanken 
erproben
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Stellschrauben

Werte- und Entwicklungsquadrat

Rücksicht

Egoismus

WERT

UNWERT Selbstaufgabe

Selbstfürsorge 

(eigene Interessen)

Gedanken 
identifizieren und 

verstärken

Neue Gedanken 
erproben
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Stellschrauben

Werte- und Entwicklungsquadrat

Rücksicht
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(eigene Interessen)

Gedanken 
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Wie hat́ s 
funktioniert?

Werte- und Entwicklungsquadrat

Rücksicht

Egoismus

WERT

UNWERT Selbstaufgabe

Selbstfürsorge 

(eigene Interessen)

Gedanken 
identifizieren und 

verstärken

Neue Gedanken 
erproben


























































