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WAS FUHLST DU SO?

VOM UMGANG MIT EMOTIONEN

WELCHE EMOTIONEN GIBT ES?

Unzufrie- | Freude
denheit Gluck

Gleich-
gultigkeit

Hoffnungs
loisgkeit




movement24

EMOTIONEN SIND WICHTIGE INFORMATIONEN

e Helfen uns (neue) Situationen schnell einzuschdtzen - auf Basis vorheriger Erfahrungen

e Erzeugen eine Motivation zu handeln und stellen die notwendige Energie bereit

e Weisen uns auf unsere Bediirfnisse hin und unterstiitzen so die Erhaltung unserer Gesundheit

e Soziale Funktionen: Kommunikation und Bindung

Angenehmes Gefiihl Unangenehmes Gefiihl
L 4 4
z.B ,Das hast du gut gemacht” z.B. ,Das passt so nicht - tu was"”
Bediirfnis erfillt Bediirfnis nicht erfallt
L 4 4
Wahrnehmen, merken Wahrnehmen und
und genielRen Handlungsbedarf abklaren

Diese fiir mich unangenehme(n) Emotion(en) wiirde ich gerne besser verstehen:

UMGANG MIT EMOTIONEN KANN HERAUSFORDERND SEIN

e  Zeitpunkt und Situation lassen scheinbar keinen Raum fiir Emotionen
e Im Stressmodus fallt es schwerer sich selbst zu spiiren

e Emotionen sind keine Dinge und brauchen andere Strategien

e Die eigenen Bewertungen und wahrgenommene Erwartungen

e Wir neigen natirlicher Weise zur Vermeidung von Schmerz

e Plus: besondere Herausforderungen beim digitalen Arbeiten - z.B. digitale Kommunikation

Diese Emotionen unterdriicke ich haufig: Daran kann ich das bei mir bemerken:




EMOTIONALE KOMPETENZ

@ Bewusstes Wahrnehmen

S® Erkennen und Benennen

@ Verstehen

” Emotionale Selbstunterstiitzung

¥ Bewusst (Re-)Agieren und
- Kommunizieren

DIE INFORMATION HINTER DEN EMOTIONEN

movement24

Betriebliches Gesundheitsmanagement

Achtsame Selbstbeobachtung

Bewertungsfreier Blick

von Ursachen und Handlungs-

moglichkeiten

Abkuhlen, Annehmen oder
Ablenken

Lernen gezielt zu handeln
und zu kommunizieren

Das konnte die Information hinter den fiir mich unangenehme(n) Emotion(en) sein:

EMOTIONALE SELBSTUNTERSTUTZUNG

Das kann ich fiir mich tun, wenn ich mit unangenehme(n) Emotion(en) konfrontiert bin:
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UMSETZUNG IM ALLTAG
Verschiedene Emotionen und Signale bei sich erkennen und bewertungsfrei benennen lernen.
e Selbstbeobachtung iiben
« Innehalten fir eine innere Momentaufnahme: ,Wie geht es mir gerade?”
*  Achtsamkeits-Techniken z.B. Body Scan oder im Alltag z.B. Achtsames Essen, Achtsames
Gehen, bewusst nur eine Sache machen...
¢ Signale erkennen und Wérter finden: Emotionen fiir sich benennen (ohne zu bewerten)
e Erforschen: Welche Information kdnnte hinter den Emotionen stecken, die mir so schwerfallen?
Fir jede Emotion herausfinden: Was will mir diese Emotion mitteilen?
e Annehmen und anpacken:
»  Emotionen erst mal da sein lassen — das wird leichter je 6fter wir es tun
»  Falls zu intensiv: Durchatmen, Raum verlassen, kurz bewegen, ggf. ablenken
*  Entscheiden: Was will ich damit tun? Kann ich selbst etwas tun? Brauche ich jemand
anderen dazu? Wie kann die Situation jetzt und in Zukunft fir mich leichter machen?

Ich-bezogene gefiihlsbasierte Kommunikation statt Verteidigung, Vorwirfen oder Riickzug

BEWUSSTE KOMMUNIKATION - KONIGSDISZIPLIN

1. Beobachtung ,Als du mich heute mich gestern nach 17.30 Uhr
Beschreiben was passiert ist, moglichst dreimal wegen dieser Sache angerufen hast, die

ohne Bewertung oder Interpretation ~ 10¢h bis Montag hdtte warten kGnnen,

2. Gefiihl benennen

Ich Fihle... /Ich bin ... /Ich war ...

habe ich mich kurz sehr gedrgert,

3. Bediirfnis oder Grund nennen weil es mir wichtig ist, fir Notfdlle auch abends
noch erreichbar zu sein, und ich gleichzeitig

Weil es mir wichtig ist... gemerkt habe, dass es mir dadurch schwer

Weil ich gemerkt habe dass... gefallen ist mich auf den Feierabend einzulassen

Weil es fiir mich schwer war, dass... und mein Wochenende zu genief3en.

4. Bitte SuBern Es wdre daher sehr hilfreich fiir mich, wenn wir

Was jetzt oder in Zukunft helfen uns darauf einigen kénnten, dass wir uns nach
wiirde — konkret, erfiillbar, positiv 17.30 Uhr nur anrufen, wenn es wirklich gar
FarrmlfarT nicht warten kann.

An diesen Aspekten emotionaler Kompetenz mochte ich fiir mich in ZukunFft arbeiten:
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HERZLICH WILLKOMMEN
IN DEINER GEFUHLSWELT

Welche Gefiihle und Empfindungen spielen eine Rolle in deinem Alltag?

Wie flhlst du dich?” ist manchmal gar nicht so leicht zu beantworten. Gehe diese Liste in Ruhe durch, um zu ent-
decken was du bisher vielleicht in der Hektik des Alltags nicht so deutlich wahrnehmen konntest. Du kannst dich
dabei entweder auf die letzten Tage beziehen oder auf einen langeren Zeitraum, zum Beispiel auf das letzte halbe
Jahr. Kreuze nur die Begriffe an, die fir dich ,,sehr prasent” oder ,etwas prasent” sind/ waren. Es gibt kein richtig
oder falsch und kein gut oder schlecht! Vertraue auf deine spontanen Impulse!

Sehr prasent Etwas prasent Sehr prasent Etwas prasent
Aufgeregt ] L] Dankbar ] L]
Aggressiv ] ] Distanziert ] ]
Albern | O] Durcheinander O] ]
Angstlich ] ] Diinnhautig ] ]
Aufgedreht ] O Einsam O ]
Ausgelaugt ] L] Eifersichtig [ ]
Angespannt ] H Euphorisch ] Il
Ausgeglichen Ol O] Energielos O] L]
Aktiv ] |:| Engagiert ] |:|
Begeistert ] L] Entschlossen ] L]
Bedriickt Ol Il Enttauscht Ol |
Befreit L] [] Erheitert [ [
Behitet Ol O] Erniichtert L] L]
Belustigt ] H Empért ] ]
Beschamt ] L] Entspannt O L]
Beunruhigt L] L] Erfalle O H
Betroffen ] L] Erniedrigt ] L]
Beleidigt ] [ Faul ] L]
Bekimmert O] L] Frustriert [] L]
Besorgt ] L] Firsorglich ] ]
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Sehr prasent

Etwas prasent

Freundlich Ol O] Neidisch
Freudig ] ] Optimistisch
Geduldig ] L] Pessimistisch
Gelangweilt ] L] Passiv
Genervt O] O Ruhig
Gelassen Ol O] Rastlos
Gestresst O] L] Selbstsicher
Gleichgiiltig ] ] Sorglos
Geliebt ] L] Skeptisch
Hektisch O] [l Stolz

Herzlich [l H Traurig
Inspiriert ] D Trotzig
Kritisch | L] Unentschlossen
Kiihl ] L] Uberfordert
Leer ] H Ungeduldig
Liebevoll ] L] Unverstanden
Lebhaft | L] Unsicher
Leidenschaftlich O] [ Unnahbar
Launig ] ] Verliebt
Lustig ] D Verkrampft
Misstrauisch ] L] Wiitend
Mutig ] L] Wehmiitig
Motiviert ] ] Wissbegierig
Mide ] L] Zaghaft
Mitfihlend L] [] Zuversichtlich
Nachdenklich Ol [l Zufrieden
Neugierig | | Zynisch

Nun kannst du dir noch diese Frage stellen:

. Welchen Empfindungen habe ich bisher wenig Beachtung geschenkt?
. Was Uberrascht dich?

. Welche wiirde ich gerne reduzieren?

. Von welchen hatte ich gerne mehr?

Sehr prasent

N e I 0

Etwas prdsent

I A I I I A O A
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