Umgang mit starken Getihlen
1

Gefuhle -~ ~ e Es gibt 7 Grundgefuhle:
- Freude, Wut, Ekel, Angst, Verachtung,

Gefuhle entstehen, wenn etwas Traurigkeit und Uberraschung.

passiert. Unser Gehirn bewertet das
automatisch. o Gefiihle beeinflussen: Wie wir uns

* Die Bewertung hangt davon ab, was verhalten, Was wir uns merken, Unsere
wir fruher erlebt haben. Entscheidungen

Warum sind Gefuhle bei Jugendlichen oft besonders

stark? * Der Korper verandert sich (Hormone)

e Viel Stress o g
e Das Gehirn entwickelt sich noch o O\ Mo
Sl

PN
Was konnen starke Gefuhle negativ bewirken? i

e Korperliche Krankheiten
e Schwaches Immunsystem bei langem Stress

e Probleme mit dem Magen, Herz oder den Nerven

Was hilft gegen zu starke Gefuhle?

e Aufschreiben, wie man sich fuhlt (Tagebuch)

e Mit vertrauten Menschen reden

ﬂ e Entspannung: z. B. Atmen, Meditation, Muskellbungen

e Bewegung & Pausen machen

e Gut fur sich selbst sorgen:
— Bedurfnisse erkennen, ,,Nein” sagen, Zeit fur sich selbst

nehmen




