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,Das letzte Studienjahr...Hurra! Oder doch nicht? -
Das Auf und Ab der Emotionen verstehen,

regulieren und nutzen*
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Weitere Informationen

- SGM-Homepage — Social Media

(www.sgm.uni-halle.de) (@wohlfuehlcampus)
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Fahrplan

e Check-in
e Die Folgen emotionaler Dissonanz
e Emotionale Ausdrucksflexibilitat
e Gesunde Glaubenssatze Uber
Emotionen
e Selbstwahrnehmung und emotionale
Unterscheidungsgenauigkeit

e Strategien zur Emotionsregulation

e Cool-down
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_ Das Monster am Wegrand




_ Das Monster am Wegrand
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Warum moéchten wir unangenehme
Gefluhle vermeiden?

1) Weil man es uns so beigebracht hat (persodnliche

Lerngeschichte).

2.) Weil es oft so aussieht, als ob andere ihre Gedanken/Geflhle

sehr wohl kontrollieren kdonnen.

3) Weil es manchmal funktioniert.
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Kleines Experiment

Denkt bitte nicht an einen rosafarbenen Elefanten!
Macht eine Strichliste und haltet fest, wie oft der Gedanke an

einen rosafarbenen Elefanten aufgetaucht ist.
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www.herz-beck.de




— Fahrplan

e Gesunde Glaubenssatze Uber

Emotionen
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Unsere 12 Primaremotionen

Quelle: Eilert, D. W.




Der Motivkompass

Lrspiration & Aktion Durchsetzung &
Jeicktigkeit ; Einfluss
Kreativitat
Lebenslust Spas Individulitat
Humor
Lust
Traumen Offenheit 00
Gliick
Schonheit
Kontrolle
Harmonie & ORDNUNG &
Geborgenheit Ruhe STABILITAT

Quelle: Eilert, D. W.




Auf dieser Karte finden Sie den Emotionsdreiklang der zwolf Mimikresonanz-Priméremotionen in der Ubersicht.

Primédremotion Trigger Funktion Bediirfnis
Angst Bedrohung des kérperlichen oder Bedrohung vermeiden oc.icr erwarteten Schaden Sicherheit
psychischen Wohlbefindens reduzieren
Trauer Verlust von etwas Wertvollem Wiedererlangen der Ressourcen, Hilferuf Wertbewahrung
Scham Fedrohung der scizuflcn lch-ld‘cnmat dielz Barricre gegen Regelverstofie, Beschwichtigung Bescheidenheit
eine akute oder mogliche negative Bewertung
i 5 i ic -gelverstofle, Beschwichti ;
Schuld Wert-inkongruentes Verhalten, durch das eine Barriere gegen .Rr._gc verstofle, Beschwichtigung T
andere Person zu Schaden kommt Mortivation zur Schadensbehebung
Freude ZIC[CI]’EJC!‘TUHg., WU{\SChEF uiung Zukunftsmotivation, Kooperation Leichtigkeit
Bediirfnisbefriedigung
. @ - o H_" d
Liebe We.chselsemg‘c? Einander-Offnen urj Anniherung an ein anderes Lebewesen Bindung
gemeinsames Teilen angenchmer Gefiihle
Interesse Etwas ist neu und verstindlich Exploration Kreative Entwicklung
Arger Zielhindernis, Unrecht, Wertverletzung Zielhindernis beseitigen Selbstwirksamkeit
. Bereinigung, indem wir die Verunreinigung Psychophysische
hysische Ve i n o
Ekel S ngphysicuE SR n{EunE beseitigen oder von uns distanzieren Reinheit
Unmoralische Handlung, » i
Verachtung = . & Uberlegenheit wahren Selbstbewusstsein
mangelhafte Leistung
- . Gewinnen von Informationen, o
Uberraschung Etwas ist neu und unerwartet . L Orientierung
um sich zu reorientieren
Etwas erreichen, das von uns Beharrliche Anniherung
Stolz ; s o 5 Selbstwert
als gut bewertet wird an die ideale Ich-Identitit

Quelle: Eilert, D. W.



— Fahrplan

e Selbstwahrnehmung und emotionale

Unterscheidungsgenauigkeit
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Workout: Gefiuihle beschreiben

Versuchen Sie, unangenehme Gefilihle zu benennen und zu

beschreiben.

-

Welches Gefuhl spure ich?

Wo macht sich dieses Gefuhl bemerkbar?

Wenn dieses Gefuhl eine Form hatte, was fur eine ware dies?
Und wenn das Gefuhl eine Temperatur hatte, ware es heil3,
warm oder kalt?

Wenn es eine Konsistenz hatte, ware es hart oder weich?
Und welche Farbe hatte Ihr Gefuhl am ehesten?

Was will mir das Gefuhl sagen?

_
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Emotionen wahrnehmen
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— Auswertung

Wie viele Gefluihlsworter befinden sich auf eurer Liste?

e Durchschnittsbereich: 10-20 Begriffe

e Unterdurchschnittlich: weniger als 10 =
Vokabular fur Gefuhle relativ begrenzt

e Oberer Durchschnittsbereich: mehr als 20

e Uberdurchschnittlich: mehr als 30 = -

) ) »
ausgepragter Gefuhlswortschatz ’

—




Zum Emotions-
Sommelier werden
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Quelle: Eilert, D.



— Fahrplan

e Strategien zur Emotionsregulation
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Emotionen regulieren




Verhaltnis von angenehmer und
unangenehmer Emotionalitat

Risiko fur Depressionen ist
6 mal so hoch wie bei Resilienz
resilienten Personen

Fazit:
Wir brauchen unsere tagliche Dosis

angenehmer Emotionen

Quelle: Keyes




Emotionsregulation
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Cortex- Athletlk

Vagus-Cool-down
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Vagus-Cool-down







_ Vagus-Cool-down
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— Vagus-Cool-down

Zusammenfassung

* 4-6-Atmung

60 Sekunden Grinsen
« 2 Min Power Posing

« Nah-fern-Wechsel

* Lieblingsduft verspruhen

Vagus-Cool-down
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Emotionsregulation
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Cortex-Athletik

-

UQ Y Vagus-Cool-down




— Cortex-Athletik




Cortex-Athletik







Cortex-Athletik




Cortex-Athletik




_ Cortex-Athletik

Zusammenfassung

« Rechnen/Ruckwarts zahlen

« Worter ruckwarts buchstabieren

3 Dinge im Raum suchen, die rund

sind etc.
e Embrace-Technik

« Handy-Spiele



- Fahrplan

e Cool-down
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Scheinwerfer auf die schonen
Momente ausrichten

Ta Durchsetzung &
Einfluss
. Abenteuer
Krealivits! Neugier
Flexibilltat .
Lebensiust spoa Individualittt ﬂMMlmﬂl
Humor
Lust
Troumen Offenheit
Glick 0"0,
Ll
0
gl
Hingabe Kontrolle
Sinnlichkeit
Glickseligkeit
Harmonie & ORDNUNG &
Getorgenkeit Ruhe STABILITAT

SpeoETalalUlale @ Wann habe ich mich heute sicher oder einfach nur
entspannt gefahit?

Woflr bin ich heutr | bar:

Durchsetzung/ | Stolz Was habe ich heute durch mein!  \deln erreicht,

Einflu auf das ich stolz bin?

Leichtigkeit Ehrfurcht Wo ist mir heute ein klein _ander begegnet,
wann habe ich Ehrfurcht.  purt? Wo habe ich
gestaunt?

Harmonie/ Mitfreude Wem habe ich heute eine "*aude gemacht!
Leichtigkeit




Grundbedirfnisse und

Su perressourcen
Lrspivation & Aktion Durchsetzung &
J aichtiglait Einfluss
=~ 8 Ab
Kreativitat Neugler
Flexibilifat
Lobeneliiet -~ IndividualitatE
Ehrfurcht
Trdumen Offenheit
Sluck
Mitfreude Kontrolle
Sinnlichkeit Q
e "\
| “-
Dankbarkeit
Harmonie & ORDNUNG &
Geborgenheit Ruhe STABILITAT

Quelle: Dirk W. Eilert




Mesource Meeting

Ordnung/ HaierElalal¥glel VWann habe ich mich heute sicher oder einfach nur
Stabilitat entspannt gefuhlt?

Harmonie/ BENRINEIGEIE \Wofur bin ich heute dankbar?

Geborgenheit

Durchsetzung/ | Stolz Was habe ich heute durch mein Handeln erreicht,
Einfluss auf das ich stolz bin?

Leichtigkeit Ehrfurcht Wo ist mir heute ein kleines Wunder begegnet,
wann habe ich Ehrfurcht gespurt? Wo habe ich
gestaunt?

Harmonie/ Mitfreude Wem habe ich heute eine Freude gemacht!
Leichtigkeit

Hausaufgabe: Pro Frage 15 Sekunden, 1-3 mal taglich

www.herz-beck.de
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