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Umgang mit Gefühlen 2

Was sind Emotionen?
' 

fiffl}ilsind 
automatisierte und erlernte Antworten auf innere und äußere Reize oder

. Emotionen drängen zu bestimmten Handlungen.' 
ffili:li':il:'ffiJ-:[jf?.",,]g1'und rasch wechsernd) und stimmunsen (ränser und

Wie wirken Emotionen?
Emotionen sind verantwortlich für unser wohlbefinden und auch dafür, wie wir uns anderengegenüber verhalten - arso für unser soziarverharten. gs Lt hirfreich, sichklar zu machen, wie sie runmiäniei"n.vv-rqrvvrrrqrrerr' 

I:D ru

' Emotionen entstehen meist rasc; und @genen auch wieder rasch... Emotionen führen dazu, dass wir uns lebendig fühlen.' starke Emotionen führen r, rt"itur körperricher Erregung.' starke Emotionen entwicketn starken Handlungsdruc[ uno sind schwer zu hinterfragen.Das heißt' intensive Emotionen JÄg"n sich in unser Erleben und bestimmen es.(Emotionen ,,machen sich wichtig, und,,lieben sich selbst..). Emotionen steuern unser Verhalien-.
Das geschieht häufig nicht bewussi. no"r wir versuchen, unangenehme Emotionen zumeiden und angenehme Emotionen zu erlangen. Emotionen motivieren uns also undbereiten unsere Handlungen vor.. Emotionen sind stark voriunserer Lebenserfahrung geprägt.
Ein schüler, der bereits mehrmars weget seiner etrruäs'ptumpen Bewegungen imsportunterricht ausgelacht und gerransett wurde, wird sich bei einer abfälligen Bemerkungauf dem schulhof über seine ne"uen sneakers eher schamen als jemand, der regelmäßigdie Fußballmannschaft zum sieg iutrrt uno deshalb von allen bewundert wird.' Emotionen sagen nichts über diä wirHi.r,r"it rr*, .onJ"rn nur darüber, wie wir dieWirklichkeit deuten und bewerten.
wenn wir die sMS ,, vr'ele n Dani, du wayst toil-gestern ;-),,, arJfdem Handy unseresFreundes lesen und das als geheimen Dank filr einen seitensprung interpretieren, werdenwir natürlich eifersüchtig' we-nn *il aoe, wissen, dass sich mit dieser Mail ein Mitschülerbedankt' weil er von ihÄ oen entscrreidenden Tipp zur l,ilrng der Mathearbeit bekommenhat, sind wir wahrscheinlich stolz auiihn. Unsere Emotionen beeinflussen ,r"fr andere Menschen.unser Gesichtsausdruck, ,n."r" irttung und Gestik können lnformation schnellerkommunizieren als. w:f" wenn ieÄano rränen in den Augen hat und nach unten schaut,denken wir wahrscheintich, o"r. äi i,äu;s i;,,;;;;ffi;;, rrösten.' Emotionen können uns selbst wichtige lniormationen über die situation geben.Wenn wir beispielsweise Angsilrro""r, denken wir, dass die momentane situationgefährlich ist, und werden ,i.."t,t. vorsictrtig bewegen. w"nn wir uns schämen, dannfiltern wir unsere 

YTg*lrtq ;"ht il;r, nach Hinwäisen auf soziate Zurückweisung undbemühen uns' nicht äurzutJten' w"nn wir eifersüchtig sind, werden wir automatisch alleHinweise auf verdächtige E-Mails r"Äi g"nru registriÄren, und wenn wir frisch verliebtsind' werden wir jeden noch so veistectcten Hauch von Eleganz und schönheit beiunserem prinzen in leuchtenden Farben sehen.. \Mr können Emotionen auch steuern.
unser Gehirn kann Emotion*n u"Ätarken und abschwächen. Dies kann man trainieren.
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