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Teil 1: Die Auswirkungen von Stress

- 76 % der Befragten haben im letzten Monat
gesundheitliche Probleme aufgrund von Stress erlebt (APA,
2022)

- 27 % der Amerikaner sagen, dass sie an den meisten
Tagen so gestresst sind, dass sie nicht funktionieren kbnnen
(APA, 2022)

- GroRter taglicher Stressfaktor: zwischenmenschliche
Spannungen, haufig am Arbeitsplatz (ameida, 2005, current Directions in

Psych Science)
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Der Einfluss von Stress auf den prafrontalen Kortex -
ein adaptiver, aber Uberholter Mechanismus

Stressed

I“.

PFC

Top down .
regulation of:

Thought

Basal ganglia
Habitual responses

—

Actio

/Sensory cortex
Amygdala
Conditionedy,

emotional
responses

“
’/

Reflexive/habitual
responding by more
primitive brain circuits

To autonomic
nervous system

PFC, prafrontaler Kortex . . ] . . ] ] . .
PAG, periaqueduktales Grau Selbst leichter chronischer Stress beeintrachtigt die Regulationsfunktion des prafrontalen Kortex

LC, Locus Coruleus

Amy Arnsten (2015) Nature Neuroscience. Olga Klimecki, PhD 3



Beispiel 1: Die Rolle des prafrontalen Kortex im Sozialverhalten
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Klimecki et al. (2016), PLoS One;
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Klimecki et al. (2018) Scientific Reports.

Aktivierung im dorsolateralen prafrontalen Kortex sagt weniger
strafendes Verhalten voraus
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Beispiel 2: Die kausalen Auswirkungen von Stress auf das Sozialverhalten
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Teil 2: Wie kann Achtsamkeit helfen?

e Achtsamkeit kann Stress reduzieren .. s.«mouryetal, 2014

e Was ist Achtsamkeit?
Korperliche Empfindungen/ Gedanken/ Emotionen/ Verhaltensweisen
bewusst wahrnehmen
Erfahrungen mit Freundlichkeit begegnen



Einfuhlungsvermogen, Mitgefuhl und Gedachtnis trainieren

Compassion

Compassion

Pre Training 1 Post 1 Training 2 Post 2
Measurement Measurement Measurement

Klimecki et al. (2012) Cerebral Cortex. Klimecki et al. (2013) SCAN. Olga Klimecki, PhD



Sozio-affektive Video-Aufgabe (SoVT)

Observe

Klimecki et al. (2012) Cerebral Cortex.
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Veranderungen nach jedem Training - Mitgefuhl ist

schutzend!
Empathische Bedrangnis Mitgefiihl
@ verstarkt negative Emotionen @ verstarkt positive Emotionen
erhoht prosoziales Verhalten
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Meta-Analyse zeigt, dass Meditation die Resilienz erhohen kann (joyce et al., 2018 BMJ Open)

Klimecki et al, (2013) Cerebral Cortex; Klimecki et al, (2014) SCAN; Leiberg, Singer & Klimecki (2011) PLoS One; Singer & Klimecki (2014) Current Biology;

Klimecki (2015) Social Neuroscience. Olga Klimecki, PhD



Wie wirken sich emotionsbasierte Interventionen auf
zwischenmenschliche Konflikte aus?

Randomisierte Studie mit 108 Teilnehmern
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@ Mitgefihl

5 Wochen

Test vor dem Training Test nach der Ausbildung Zeit

Cernadas Curotto et al. (2023) Scientific Reports.
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Wie wirken sich emotionsbasierte Interventionen auf

zwischenmenschliche Konflikte qus?

24%

8%

18%

Cernadas Curotto et al. (2023) Scientific Reports.

Difficult person chosen
Ex-friendship

Ex-relationship
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Wie wirken sich emotionsbasierte Interventionen auf
zwischenmenschliche Konflikte aus?
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Potenzielle Effekte in Schulen

EURASIA LEARNING INSTITIHTE
FOR HAPPINESS — “fL1  'G A community active all around the world!

HAPPY SCHOOLS
INTERNATIONAL

ONLINE COURSE
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