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Begriffe: Emotionen und Gefuhle

Emotion ist eine Gemutsbewegung im Sinne
eines Affekts.

Emotionen sind elementare und phylogenetisch
alte psychische Prozesse und wirken sich auf den
gesamten Organismus aus, also auf Kognition,
Motivation, Gefiihl, Handeln und Vegetativum.

Emotionskomponenten: Gefuhl, Kognition,
Motivation, Ausdruck (Mimik, Gestik,
Korperhaltung, Phonik), Neurobiologische
Komponenten.



Kernaussagen

Emotionen gehoren zum Menschsein

Sie sind weder vermeidbar, noch eliminierbar,
noch dauerhaft zu installieren.

Spontan auftretende Emotionen sind
beeinflussbar.

...und Emotionen sind verganglich




Emotionale Kompetenz?!

Eine hohe emotionale Kompetenz ist dann
vorhanden, wenn die eigenen emotionalen
Reaktionen wahrgenommen, richtig eingeordnet,
akzeptiert resp. ausgehalten und positiv
beeinflusst werden konnen. -




Aktivierung der Amygdala - massive Veranderungen im

Korper und im Gehirn
2. Neurotransmitter

1. Stresshormone
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3. Peripheres Nervensystem | “‘*



Stressreaktionen als Handlungsvorbereitung
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Emotionale Reaktionen sind im Laufe der
Evolution entstanden, um uns zu helfen,
unsere Bedurfnisse zu schutzen und unsere
Ziele moglichst gut zu erreichen!
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Gefuhl: Primarreaktion plus kognitive Bewertung

Wenn Situationsbewertung ergibt:
«lch bin schwachery, wird Stress zu Angst.

Angst hilft beim Erkennen von Gefahren und beim Fliehen und Vermeiden.
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Gefuhl: Primarreaktion plus kognitive Bewertung

Wenn Situationsbewertung ergibt:
«lch bin starker», wird Stress zu Arger.

Arger hilft bei der effektiven Selbstdurchsetzung.
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Im heutigen beruflichen Umfeld haben wir mit diesem
stammesgeschichtlichen Erbe oft auch Probleme.

Aber auch heute noch konnen uns Emotionen helfen:

1. wichtige Informationen \é’.

dartber liefern, ob und -~

welche Ziele gerade bedroht Z
sind.

2. beim Durchfiuhren von Handlungen
helfen, mit denen wir unsere Bedlirfnisse
schutzen und unsere Ziele erreichen

kénnen. %
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Nur in einem mittleren Erregungsniveau sind wir voll
leistungsfahig.
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Langfristige Folgen von Stress
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TEK - Training Emotionaler Kompetenzen

Ein gruppenbasiertes Intensivprogramm zur
Verbesserung der Stress-, Selbstwert- und
Emotionsregulation

TEK




Basiskompetenzen und TEK-Sequenzen

1. Muskel-
entspannung
2. Atem-

entspannung
Wenn
Gefuhle 3
aufwuhlen

bewertungsfreie
5. Selbst-

Wahrnehmung

4. Akzeptieren
& Tolerieren

unterstutzung




Teufelskreise 1 & 2 i
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Erregung der

Muskel-
entspannung
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Teufelskreis 3 i~

bewertungsfreie
Wahrnehmung

rregung der

neutrales
Benennen der
Gefuhle

Kommt dir ein Schmerz, so halte still und frage, was er von dir will!
Emanuel Geibel (1815-1884)
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Das Beschreiben und Benennen von diffusen Empfindungen / TEK
Gefiihlen und Impulsen hilft den Verst_and mit einzuschalten ...
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Teufelskreis 4 x

rregung der
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"Achte auf deine Geflihle,
denn sie werden zu
Gedanken."

Nicht die Dinge selbst, sondern die Meinungen, die die

Menschen uber sie haben, machen sie unglucklich.
Epikted
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Teufelskreis 5




Hilfreicher Umgang in schwierigen Situationen

o Anteilnahme und Mitgefuhl
e Sich selber Mut machen
e Sich selber aufmuntern
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Teufelskreise 6 & 7

regulieren
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Ana I Y S ie FeN  Grundstimmung / Kérperempfinden
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Was ist objektiv passiert? Was macht die Siiuation fir Dich so
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Requlieren:

. auslosende
~  Situation

Grundstimmung / Kérperempfinden

Allgemeines Wohlbefinden steigemn

Bedirfnisse
Winsche
Ziele
Erwartungen

Situation verandern:

——]—

Aufmerksamkeit,
Interpretation, Bewertung

Umdenken:

Wichtigkeit Gberdenken:
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Andere Bewertung -
des primaren
Gefihls

Hilfreiches
selunddres
Gefiihl

Effektives Verdndern durch:

Verhalten

Strategie 1 (,Use the blues”). Emotionstipp prifen & sinnvolie
Tipps konstrukiv umsetzen

1. Zielgefihl festlegen
2. Brainstorming bezgl.
Veranderungsideen

Strategie 2 (,,Opposite action®): Bewusst das Gegentell vom

Verhaltensimpuls machen

Bei Misserfolg/Teilerfolq:
1. Sich furs Versuchen Loben!
2. Mehr vom Selben

3. Konkreten Plan machen
4. Plan in die Tat umsetzen
5. Bei Erfolg: Sich Loben!

Etrat&gie 3 (.Ablenken"): Etwas machen, was einen auf andere Gedanken bringt,
z.B. Sport, Arbeit an wichtigen Zielen, ... (Vorsicht; Nicht als Vermeidung einseizen!!!)

3. Andere Strategien probieren

4_Zielwechsel: Anspriche
reduzieren / Akzeptieren




Die ,,Basiskompetenzen*

Muskel-
entspannung

Regulieren /,_ : "f\.
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Analysieren S 3

Selbst-

Atem-
entspannung

bewertungsfreie
Wahrnehmung

Akzeptieren
&

unterstutzung

Tolerieren




Ablauf und Inhalte:

So sieht ein
TEK-Kurs aus!

Emotionale Kompetenz

TAG 1 S TAG 2 s TAG 3 S
Theorie: gl Revue M Revue M
Wie entstehen / ? _ ?
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Fazit:

Emotionen sind beeinflussbar...

...aber fur eine nachhaltige Veranderung
braucht es ein unermudliches Training

ORNE JAN LURDETEH

Emz:g ETIAS VERHISER...




Die Geschichte von den zwei Wolfen

Ein alter Indianer sitzt mit seinem Enkel am Lagerfeuer. Es ist schon dunkel geworden und das
Feuer knackt, wahrend die Flammen in den Himmel zingeln. Schweigend betrachten die
beiden dieses Schauspiel. Nach einer Weile sagt der Alte zum Jungling in nachdenklichem Ton:

Weisst du wie ich mich manchmal fuhle? - Es ist wie wenn da zwei Wolfe in meinem Herzen
kampfen warden.

Was sind denn das fur Wolfe? Welche meinst du?

Der eine Wolf ist in seinem Herz verletzt und voller Arger, Neid, Eifersucht, Sorgen, Gier,
Arroganz, Selbstmitleid, Liigen, Uberheblichkeit, Egoismus und Missgunst.

Und der andere?

Der andere Wolf ist sanft und voller (Selbst-) Liebe, Freude, Frieden, Hoffnung, Gelassenheit,
Gute, Mitgefuhl, Grosszugigkeit, Dankbarkeit, Vertrauen und Wahrheit.

Und welcher der beiden Wolfe gewinnt dann jeweils?, fragt der Enkel gespannt.

Immer der, den du futterst! - Und weisst du was ich in meinem Leben bisher auch noch gelernt
habe? - Wenn ich den sanften futtere, hilft er dem Anderen seine Wunden zu heilen.



Interesse an einem TEK-Kurs?

Nehmen Sie unverbindlich mit mir
Kontakt auf: info@reginajenni.ch

B wilhelm Busch, deutscher Schriftsteller und Karikaturist




