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De Finition

Emotionen sind eine Reaktion auf Ereignisse, die wir automatisch

bewerten.

Die Bewertung geschieht meist unbewusst und orientiert sich an

unseren eigenen ErPahrunacn und Erinnerungen.

N

N
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De Finition

- Es aila+ sieben Basisemotionen: Freude, Wut, Ekel, Furcht,

Verachtung, Tr'aur'iakcH' und Ulocr'r'aschunﬂ

- Emotionen beeinflussen wie wir uns
verhalten und welche Informationen in

unserem Gehirn ﬁcspcichcr’r werden

= Emotionen spielen bei chcr En’rschcicluna

eine Rolle

5 Was sind Emotionen?
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Wozu braucht man Emotionen?

- Emotionen mobilisieren das Gehirn unterschiedich je hachdem,
welche Emotion dominier+

- Durch den Ausdruck von Emotionen teilen wir anderen unsere
innere Welt mit und verbessern das Verstandnis fir andere,

weill wir durch unsere eigenen Emotionen die Emotionen

anderer nachvoliziehen konnen )
5 &
- Emotionale Reaktionen informieren . = h
| o S 3 @
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Emotionen bei Juacndlichcn (2)
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Warum sind Emotionen bei Juﬁcndlichcn besonders stark?

- Hormonelle \/cr'andcr'unacn:

Deine Hormone verstarken deine Stimmung und emotionale
Reaktionen, was bedeutet dass du leichter von Emotionen

beeinflusst wirst

- Stress: S

Stress kann deine Emotionen verstarken
und wirkt sich auf deine Fohigkeit aus,

damit umzugehen

8 Emotionen bei Juacnallichcn
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Warum sind Emotionen bei Juﬁcndlichcn besonders stark?

=a SCIbs’rlachcr'rschung:

Da dein /
Frontaler Kortex (rot markiert)

bis ca. Mitte zwanzig hoch hicht vo||c5+ano|i.3 entwickelt ist, kann es

Far dich schwierig sein, deinen emotionalen Ausdruck zu
kontrolieren und die Konsequenzen deines Handelns zu
bedenken.

Der Frontale Kortex ist ua. £ar das bewusste Handeln und damit

For die Scleerchcr'rechuna verantwor-tlich.

9 Emotionen bei Juacndlichcn
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Unangenehme Emotionen wie Einsamkeit, Wut, Trauer oder
Anﬂs’r sind nicht 3r'und95\+zlich etwas negatives, denn sie

machen uns auf unsere Bedurfnisse aufmerksom.

Z B. das Bedirfnis nach Ruhe, Freundschaft, Harmonie,
Sicherheit, aclaoracnhcﬁ oder Ancrkcnnunﬁ.

I Auswirkungen unangenehmer Emotionen
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Wenh diese Bedurfnisse aber nicht ausreichend gestillt werden,
bleiben die unangenehmen Emotionen douerhaoft vorhanden und
konnen uns krank machen.

Wenn unangenehme Emotionen sich nicht |Cﬁ€h, verursacht dies
eine Stressreaktion des Organismus. Dies kann

- das Immunsystem schwéachen und verschiedenste

korperliche Krankheiten verursachen oder verschlimmern

= zu psychischen Krankheiten Fahren

7 Auswirkungen unangenehmer Emotionen
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sSelbstreflexion @

Selbstreflexion bedeutet, das eigene Denken, Fuhlen und
Handeln zu hin+cr£raﬁcn und zu analysieren. Hier sind
Ubunﬁcn, die dir dabei helfen konnen:

Jour'naling:

Nimm dir taglich Zeit, um deine Gedanken
und Gefdhle aufzuschreiben Reflektiere
dber die vergangenen 24 Stunden und
arbeite an deinem persénlichen
Wachstum.

14 Umgahg mit starken Emotionen
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Selbstreflexion @

Selbstgesprache Fahren:

Se Hin+cr£raac deine unangenehmen Gedanken und Emotionen

- Denke Ober Positives nach, plone Schritte und dbcrlcac,
wer dich unterstitzen kann

- Lerne aus vergangenen Erllahrunﬁcn,

um dich weiterzuentwickeln

5 Umgang mit starken Emotionen
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Kommunik.ation @

- Suche dir vertrauenswirdige Personen
wie Freunde, Famiienmitglieder oder
Lehrer und teile deine Emotionen mit
ihhen

- Das Teilen deiner Emotionen macht sie

oft werniger belastend und einfacher zu

cr’rraacn

(A Umgang mit starken Emotionen
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En+spannunﬁc;+cchnil<cn (&)

A+cmﬂlaunacn~.

= Atemibungen konnen helfen deinen
Stress zu reduzieren
Q\Q%

¥
’(

- Durch bewusstes Atmen kannst du — ‘ J
ouch Muskclvcrspannungcn lbsen, deine '
Energie steigern und die Durchlalu+una

verbessern

7 Umgang mit starken Emotionen
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En+9pannunﬁc;+cchnil<cn (&)

Ach+samkci+s&launacn=

- So kannst du lernen, dich auf den Moment zu konzentrieren,
unangenehme Gedonken loszulassen und Klarheit zu Finden

- AuPerdem helfen dir Achtsamkeits- ué,

ubunacn dabei, bewusster deine
emotionalen und korperlichen
Bedirfhisse wahrzunehmen

18 umgang mit starken Emotionen
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En’rspannunac;Jrcchnikcn (&)

Pr'oar'cssivc Muekclcn’rspannun@:

S I_icacr\al oder sitzend kannst du mit dieser Technik
deine Muskeln nacheinander anspannen und dann
wieder entspannen

- Diese Technik unterstitzt dich dabei, innere unruhe,
Er'r'caunaszusi'éndc und Verspanhungen zu

verringern, indem sie auf die chhc;clwirkunﬂ
zwischen Stress und Verspannungen eingeht

19 umgang mit starken Emotionen
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Kérpcrlichc Ak tivitat ®

- Wahle eine sportart aus, die dir Spaf> macht und zu dir passt

- Achte darauf, dich nicht zu Gberfordern und dein Training an dein
individuelles L eistungsniveau anzupassen

- Du kannst den Effekt
hoch steigern, indem du
im Anschluss bewusst

Far Ents ponnung sorgst

20 umgang mit starken Emotionen
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Scllasﬂldrsorac bedeutet dir zeit Far Dinge zu hehmen, die dir
helfen, gut zu leben und deine seelische sowie korperliche
Gesundnheit zu verbessern:

- Take time to iolanriPy your heeds

- Sit dowh and think. about what is 3000( For you
Pcrsonally

- Schedule regular times For your'csclP and note
them in your colendar

> Practice setting boundaries, both in your private
ife and at school

21 umgang mit starken Emotionen
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