
lnfoblatt: Umgang mit Gefühlen 4 A

Erklärungen zum Schaubild (lB Umgang mit Gefühlen 3)

Erstes emotionales Netz
Dieser Begriff umschreibt die erste emotionale Antwort auf einen bestimmten Auslöser.DerAuslöser kann irgendeine wanÄerrmung sein, in lhier umgebung oder bei lhnenselbst. DerAusröser kann nrn oir"r,i, ohne däss sle ihn bemerken, das primäreemotionale Net2 aktivieren- Häufig aber wiro derAusröser von lhnen bewertet und löstdann diese erste emotionale nea[tion aus. 
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Das erste emotionare Netz besteht immer aus mehreren Anteiten:. Gef[ihl: Angst, Schuld, Scham, Freude usw.
' wahrnehmung: sie wählen bestimmte lnformationen, die zu lhrem Gefühl passen.' Körperreaktion: lhr Gehirn versetzt den Körper in Bereitschaft, rasch etwas wichtigeszu tun' Passend zu lhrem Gefühlwerden sicÄ ein bestimmter Gesichtsausdruck unddie entsprechende Körperhaltung äinstetten.
' Gedanken: Zujedem emotionaren NeE gehören bestimmte Gedanken und
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' Handlungsdrang: passend zu rhrem Geführwird sich ein bestimmterHandtungswunsch, eine bestimri" r0"", *;. jil;;'iun ware, einsteren.

Emotionale Vervvu ndba rkeit
Dieser Begriff umschreibt alle umstänt,.gig dazu beitragen, dass sie für emotionale

ffilt:il:lpfindlich 
sind (2. a- *nls 

-s.hraf, 
körperri.lr""rrilÄ"äö;, ;ll"Jnstruerres

Brücken

Auto matisch e Geda n ken (,, G lau benssätze,,)
Manche Emotionen rösen automatische Gedanken und Gebote aus - etwa: ,,rch darfnicht wtitend sein" oder: ,,rch nanä-iJÄ' necht darauf, stitz zusen,,oder: ,,Aus mir wird ehnie etwas' ich bin der tetzte preci.. .;. oi"r" automaiiscrrer.r c"ornt en stammen auseiner frirheren zeit' Vielleicht *r"n ri" 
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sinnvorr, aui alle Fälle sind sie es heutenicht mehr' sie überlagern die Ge!ät*rrt und stellen oi"r" ln einem veze'ten Licht dar.Diese ,,Brücken" aktiviären 
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