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Burnout
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Allgemeine Müdigkeit, Erschöpfung

707 Lehrkräfte

20.000 Gesamt
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Zur Unterstützung im Alltag

Täglich zwei Trainingsimpulse via APP 
(Mini-Übungen)
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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
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Wechsel zwischen 
Sympathikus und Para-

symapthikus
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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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Seligman, M. E., & Beagley, G. (1975). Learned helplessness in the rat. Journal of Comparative and 
Physiological Psychology, 88(2), 534–541.

Erlernte Hilflosigkeit

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

review of medicine, 23(1), 407-412.
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„True-ismus“
Nahezu alle Menschen haben schon Dinge und 

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

Pacing
Das ist oft schwer, sehr 

schwer …

Leading
… aber schaffbar. 

Benefit-Suggestion
Und dann welche positiven 
Emotionen wohl entstehen, 

wenn man es geschafft 
hat…

Ressourcen- und Kompetenzaktivierung
Wie gelingt es dir, scheinbar unüberwindbare Hürden zu 

überwinden?

Bewältigungserfahrungen
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Aufmerksamkeit

Top-down Bottom-up
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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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Belastbarkeit stärken

Annehmen und Aushalten:  

Exkurs: Stress und Wundheilung

Belastungen
24% Verzögerung bei Caregivern
40% Verzögerung bei Prüfungen
60% Verzögerung bei feindseligem Ehepartner

Kiecolt-Glaser et al., 2005
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Oxytocin
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Oxytocin

Annehmen und Aushalten:  

Belastbarkeit stärken: Oxytocin

Psychische Effekte von Oxytocin
 Reduziert Angst- und Stresserleben
 Bindung und Erleben von Verbundenheit
 Kooperation
 Zufriedenheit und Wohlbefinden

Aktivitäten zur Steigerung von Oxytocin

 Stillen und Kuscheln (Hautkontakt)

 Sich Verlieben

 Erleben tragfähiger Beziehung

 Erleben von Gemeinsamkeit

 Erfüllung von Erwartungen

 Staunen



Stark im Stress
www.training-sis.de

Wertschätzung

Annehmen und Aushalten:  

Belastbarkeit stärken: Oxytocin

Psychische Effekte von Oxytocin
 Reduziert Angst- und Stresserleben
 Bindung und Erleben von Verbundenheit
 Kooperation
 Zufriedenheit und Wohlbefinden

Aktivitäten zur Steigerung von Oxytocin

 Stillen und Kuscheln (Hautkontakt)

 Sich Verlieben

 Erleben tragfähiger Beziehung

 Erleben von Gemeinsamkeit

 Erfüllung von Erwartungen

 Staunen
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Selbst- und 
Fremdwertschätzung

Annehmen und Aushalten:  

Belastbarkeit stärken: Oxytocin

Psychische Effekte von Oxytocin
 Reduziert Angst- und Stresserleben
 Bindung und Erleben von Verbundenheit
 Kooperation
 Zufriedenheit und Wohlbefinden

• Erfolge

• Genutzte Kompetenzen

• Soziale Anerkennung

• Leistungsunabhängige 
Selbstwertschätzung



Stark im Stress
www.training-sis.de Embodiment

Facial-Feedback-Hypothese
(Strack, Martin, & Stepper, 1988)

Body-Feedback-Hypothese

Cuddy, Wilmuth, & Carney, 2012Stepper, 1992
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Bewältigungserfahrungen

Wenn ich wüsste, dass 

morgen die Welt unterginge, 

würde ich heute noch mein 

Apfelbäumchen pflanzen.
(nicht Luther)
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… es muss nur noch der zweite folgen!
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Zur Unterstützung im Alltag

Täglich zwei Trainingsimpulse via APP 
(Mini-Übungen)

Rabattcode: 
Fortbildung: Schlossklinik

(kostenlos)

Patient:innen: Schlossklinik1
(9,90 € statt 49,95 €)


