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Warum?
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Stark im Stress
www.training-sis.de

Unspezifische 
Stressreaktion
Aufmerksamkeit

Anspannung
Schneller Atem

Herzschlag 
Blutdruck

Entstehung von Stress und negativen Emotionen

Bewertung

cv

Reaktion

cv

Stressor



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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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?

GefangenendilemmaOxytocin
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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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Behavioral Ways to
activate the oxytocin

system
(Eckert & Schandro, i.V.)
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Tit-for-tat-Regel (Milinski, 1987) 

Behavioral Ways to
activate the oxytocin

system
(Eckert & Schandro i.V.)

Oxytocin  
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Behavioral Ways to
activate the oxytocin

system
(Eckert & Schandro i.V.)

Oxytocin  

Zurück zur Fragestellung…

Ruth Feldman

A social neuroscience approach to conflict resolution: 
Dialogue intervention to Israeli and Palestinian youth impacts 
oxytocin and empathy (Influs et al., 2018)

Dialogue Intervention:
• Gemeinsames Singen (= Gemeinsamkeit/ Synchronizität)
• Teilen von erfahrenen Leid (Perspektivwechsel)

Outcome
• Erhöhung des endogenen Oxytocinspiegels
• Verbesserter Perspektivwechsel und mehr Empathie mit der 

Outgroup
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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 erlernte Hilflosigkeit zur Bewältigung

Ressourcen- und Kompetenzaktivierung

Wie ist dir das gelungen?

Bewältigungserfahrungen
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Wachstumsorientierung
(Growth Mindset; Dweck, 2015)



Einmal die kognitiven Fähigkeiten bitte…www.broaden-and-build.de
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Bindung: Wurzeln und Flügelwww.broaden-and-build.de
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Sicherer Hafen
• Emotionale 

Verfügbarkeit
• Unterstützung

Sichere Basis
• Emotionale 

Verfügbarkeit
• Empathie
• Loslassen und offen 

bleiben

Exploration
• Wissen um sicheren 

Hafen
• Aktuell keine 

Bedrohung

Sicherer 
Bindungsstil

Ängstlicher 
Bindungsstil

Vermeidender 
Bindungsstil
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sichere
Bindungs-

repräsentationen

Aktivierung 
Herzlichkeits-

stereotyps

Emotions-
regulation

Selbst-
wirksamkeit

Zufriedenheit, 
Leistung, 

Wohlbefinden

Impuls:
Was waren Ihre sicheren Häfen und Ihre sichere 

Basis? 
Was können und möchten Sie davon 

weitergeben?
Wie machen Sie das?



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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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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Der erste Schritt ist gemacht…www.broaden-and-build.de
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… es muss nur noch der Zweite folgen!

www.lehrergesundheit-schilf.de/loccumsl


