Mit mehr
Emotionskompetenz und

Achtsamkeit durch deinen
Studienalltag




Kennenlernen

1) Teile etwas Positives, das dir in den letzten 48h (falls nicht in der letzten Woche)

passsiert ist.

2)  Woflrwirdest du bereits 5 h morgens aufstehen?
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Bewaltingung und Stress

Lazarus: Transaktionales Stressmodell
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Bewaltingung und
Stress

(1) Personale Bewiltigungsressourcen

(a) Direkte (problemorientierte) Bewiltigung

(b) Indirekte (emotionsorientierte)
(2) Soziale Bewdltigungsressourcen
Giinstig fiir eine angemessene Problembewiltigung:

Breites Bewiltigungsrepertoire, das situationsgerecht eingesetzt

wird.



Welche

Copingmechanismen
nutzt du?
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Adaptive Emotionsregulation nach Berking (2015)

Achtsame Wahrnehmung

|dentifizieren & Benennen

Verstehen

Identifikation von Verdhderungszielen Adaptive Hoffungslosigkeit

Effektive
Selbstunterstutzung

- Bereitschaft zu
Konfrontieren

2024



Emotionen
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Effektive
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optimistisch verliebt

hassend ! ehrfiirchtig

’

enttauscht
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Emotionen

= psychophysiologische Bewegtheit als Reaktion auf eine

wahrgenommenes Ereignis
Emotionen

. Steuern unser Verhalten

. variieren in der Intensitat mit der Bedeutsamkeit der
Situation

. Haben spezielle korperliche, hormonelle und und
neuropsychologisch Korrelate

*  konnen bewusst wahrgenommen werden und beeinflusst

werden

Quelle: Robert Plutchiks Rad der Emotionen. 11



https://de.wikipedia.org/wiki/Robert_Plutchik
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Emotionen

Gedanken

Verhalten
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Adaptive Emotionsregulation nach Berking (2015)
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_— d T
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|dentifizieren & Benennen

Effektive
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Bereitschaft zu
Konfrontieren
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Emotionen
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Funktionalitat von Emotionen

oder: Wofiir sind Emotionen gut?

Trauer

Selbst: Verlust von etwas

Wichtigem

Andere: Wiederanschlussfunkiton

Ekel
Selbst: Das ist nicht gut fir dich

Andere: Das ist potentiell

schadlcih fur euch

2024

Wut/ Arger

Selbst: Grenzverlezung /

wahrgenommene Ungerechtigkeit

Andere: Abgrenzungsfunktion

Neugier

Selbst: Lenkung der
Aufmerksamkeit und
motivationale Komponente der

Annahrung

Andere: Interessengemeinschaft

16



Adaptive Emotionsregulation nach Berking (2015)

Achtsame Wahrnehmung

|dentifizieren & Benennen

Verstehen

|

Effekt ve

Selbstunterstutzung

1\

Bereitschaft zu
Konfrontieren

2024







DOES NOT MAKE THEM GO AWAY...
PUSHING AWAY IT CAN MAKE THINGS MORE DIFFICULT !
DIFFICULT THOUGHTS FEELINGS AND EMOTIONS...

YOU DON'T HAVE TO LIKE THEM OR WANT THEM-. BUT COULD YOU BE WILLING
TOU MAY WISH THEY WERE NOT HERE T0 ALLOW THEM TO BE HERE,.,
SO YOU CAN GET ON WITH
WHAT TRULY MATTERS To You ?

@ACTAuntie



Was ist Akzeptanz?

Es regnet! l Es regnet!

Mein Tag ist ruiniert!

Mein Tag ware besser, l
wenn es nicht regnen
wurde.

Wieso regnet es immer, I
wenn ich Sonne haben
wille l

lch mag keinen Regen.

Ich wunschte, es
wuUrde nicht regnen.

okay.
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Jeder erlebt in seinem Leben einmanchmal schlimme Dinge und weil3,
dass die schmerzhaften Erinnerungen, Gedanken und Gefuhle nicht ein-
fach mit einem Achselzucken hingenommen werden konnen. Wenn wir von
Akzeptanz sprechen, dann meinen wir nicht, dass du solche oder ahnliche
Erfahrungen hinnehmen sollst, als ware nie etwas passiert, um dann wei-
ter zu machen wie zuvor. Akzeptanz bezieht sich darauf, zu lernen, Ge-
danken und Gefuhle so sein zu lassen wie sie sind - angenehm oder
schmerzlich.

Jeden Tag machen wir neue positive und negative Erfahrungen, die unser
Leben auf vielfaltige Art und Weise beeinflussen. Daran kdnnen wir nichts
andern, selbst wenn wir es wollten. Aber was wir andern kdnnen ist die Art
und Weise, wie wir unsere Gedanken, Gefuhle und Erinnerungen sehen.
Deshalb sollst du eine neue Perspektive lernen, mit der du deine personli-
che Geschichte von einem anderen Blickwinkel aus betrachten kannst, um
deine Gedanken und Gefuhle so zu akzeptieren, wie sie sind.

Was wir nicht mit Akzeptanz meinen: resignieren, ertragen, ,die Zahne zu-
sammen beil3en und aushalten®.

Was wir mit Akzeptanz meinen: Sich ihnen 6ffnen und Raum geben. Sie
da sein lassen, wo sie bereits sind. Nicht langer gegen sie ankampfen. Sie
zulassen. Keine Energie mehr darauf verwenden, sie zu unterdricken.

20



Adaptive Emotionsregulation nach Berking (2015)

Achtsame Wahrnehmung

|dentifizieren & Benennen

Verstehen

Effektive
Selbstunterstutzung

Bereitschaft zu

Konfrontieren
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Wie wiirdest du mit einem Freund / einer Freundin umgehen?

Bitte nimm dir ein Blatt Papier und beantworte folgende Fragen:

1.Denk zunachst dartber nach, wie es ist, wenn es einem engen Freund oder einer engen Freundin von dir nicht so
gut geht. Wie wirdest du auf deinen Freund oder deine Freundin eingehen? Was wiirdest du sagen? Schreibe bitte
auf, was du normalerweise machst, was du sagst, und nimm auch wahr in welcher Tonlage du typischerweise mit
deinem Freund oder deiner Freundin sprichst.

2.Und jetzt denke darlber nach, wie es ist, wenn du dich schlecht fihlst oder es dir nicht so gut geht. Wie reagierst du
normalerweise dir gegenlber in solchen Situationen? Schreibe bitte auf, was du normalerweise machst, was du
sagst, und nimm auch wahr in welcher Tonlage du typischerweise zu dir sprichst.

3.Hast du einen Unterschied bemerkt? Wenn ja, dann frage dich, warum dieser Unterschied besteht. Welche Faktoren
spielen eine Rolle? Warum behandelst du dich und andere so unterschiedlich?

» Was denkst du, wie wirden sich manche Dinge verandern, wenn du mit dir genauso umgehen
wilrdest wie mit einem guten Freund oder einer guten Freundin wenn es dir schlecht geht?
Schreibe ein paar Dinge dazu auf.

2024 22



Adaptive Emotionsregulation nach Berking (2015)

Achtsame Wahrnehmung

|dentifizieren & Benennen

Verstehen

Identifikation von Verdhderungszielen Adaptive Hoffungslosigkeit
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Wie jede Medaille, haben auch unsere Erfahrungen zwei Seiten.
So erleben wir gute Dinge wie Liebe, Freude und Uberraschun-
gen als auch schmerzhafte Dinge, wie Trauer, Wut oder Angst.
Damit wir die wertvollen Dinge in unserem Leben erleben kon-
nen, miissen wir die gesamte Bandbreite unserer Emotionen an-
nehmen und so auch die negativen Seiten, die unweigerlich dazu
gehoren. Zum Beispiel ist der Wert, deine Freunde zu lieben und
fiir sie da zu sein, auch immer mit unangenehmen Gefiihlen wie
beispielsweise Trennungsschmerz, Angst, Verlust, usw. verbun-
den. Natiirlich bleibt dir auch die Moglichkeit, dich nicht auf
deine Freunde einzulassen und die damit verbundenen unange-
nehmen Gefiihle oder Erfahrungen zu vermeiden. Das wiirde
aber auch bedeuten, dass du das aufgeben wiirdest, was zu den
wichtigen Dingen in deinem Leben gehort. Um nach seinen
Werten leben zu konnen, muss man bereit zu sein, beide Seiten
der Medaille zu akzeptieren und zu verstehen, dass ohne die eine

Seite die andere Seite nicht existiert.
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Adaptive Emotionsregulation nach Berking (2015)

Achtsame Wahrnehmung

|dentifizieren & Benennen

Y Verstehen
Effektive
Selbstunterstutzung

Modifikation Bereitschaft zu
Konfrontieren
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» Prozesse, mit denen wir Menschen versuchen, die Art,

EmOtiOIlSI’egulati()n Intensitat oder die Dauer von Emotionen zu

beeinflussen.
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Warum regulieren wir Emotionen?
Nach Tamir (2018)

Hedonisch Instrumentell

Regulation von Emotionen ,um ihrer selbst willen® R : : : _
egulation von Emotionen im Interesse von:

o Leistung/Erfolg
o Informationsgewinn
o Sozialen Beziehungen

o Persdnlichem Wachstum

27



Hier habt ihr Einflussmoglichkeiten

Auswahl, Situations- Ablenkung, Umdeutung Ausdrucks-
Vermeidung  modifikation  Konzentration modulation
Situation Aufmerksam- Bewertung Reaktion
keit
o— - —@- ® ®

~_ 7

z.B. Gross (2014; 2015) Prozessmodell 28






Diskussion
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Hier habt ihr Einflussmoglichkeiten

Auswahl, Situations- Ablenkung, Umdeutung Ausdrucks-
Vermeidung  modifikation Konzentratlon modulation

| |

Situation Aufmerksam- Bewertung Reaktion
keit
o —® e @
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z.B. Gross (2014; 2015)
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Abschliellende
Achtsamkeitsiibung
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Das Vogelhaus

Stell dir vor, dass in deinem Garten ein Vogelhaus steht. Manchmal sind
die Vogel dort, manchmal ist es leer. Die ganze Zeit iiber ist es jedoch ein
Vogelhaus. Es ist ein Raum, der den perfekten Platz bietet, um ein Nest
fiir die Vogel zu bauen oder als Schutz vor kalten Temperaturen und

schlechtem Wetter zu dienen.

Du bist ein bisschen wie dieses Vogelhaus. Du hast einen Raum fiir deine
Gedanken und deine Gefiihle. Im Vogelhaus gibt es ein Einflugloch, durch
das die Vogel wegfliegen und zuriickkehren konnen. Auf die gleiche Weise
kannst du deine Gedanken kommen und gehen lassen. Die ganze Zeit iiber
bist du jedoch wie dieses Vogelhaus, du bleibst derselbe, aber deine
Gedanken und Gefiihle dndern sich, sie kommen und gehen, genau wie die

Vogel, die in das Vogelhaus ein- und ausfliegen...

33



Was mochtest du mit nach Hause nehmen?

Emotionen sind dein Freund und
Helfer.

2

Du kannst Emotionen mit Toleranz
und Akzeptanz begegnen.

Du kannst deine Emotionen auch
modifizieren.

Mit etwas Neugier und Versuchen,
findest die Strategie(n), die gut fir
dich funktionieren.

Kogntive Umdeutung bzw.
Neubewertung) als besonders
adaptive Modifikationsstrategie.



Vorschlage fiir dich & zu Hause

Schaffe dir Gelegenheitem, dich Was magst du an dir selbst?
und deine Emotionen zu Versuche diese Eigentschaft auf
beobachten. . eine neue Art und Weise
Dankbarkeitstagebuch. cinzusetzen.
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— ANIKA——

LICHTENBERG

Danke.

Ich wiinsche euch einen stressfreieren und

eliicklicheren Studienalltag.
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