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,DENK DOCH MAL POSITIV 7

-der kleine aber feine Unterschied zwischen Sympathie
und Empathie-
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Kopf nach ohen
Schau nach Vorne!

Du musst jetzt einfach positiv denken

p—
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Wenigstens...

KEM.

Du hast so viel fiir das du dankbar sein kannst
Triibsal hlasen bringt nichts g:fe:chtlge Einstellung ist

Das wird schon wieder Gib nicht auf!
Du musst optimistisch sein

2

Definition laut Lexikon: KEM.

Affeki, Gefiihl, psychische Erregung;innere Empfindung, die angenehm oder unangenehm
empfunden und mehr oder weniger bewusst erlebt wird, z.B. Freude, Angst, Kummer,
Uberraschung. Die Emotion ist ein komplexes Muster aus physiologischen Reaktionen (z.B.
Steigerung des Blutdrucks), Gefiihlen (z.B. Liebe, Wut), kognitiven Prozessen (Interpretation,
Erinnerung und Erwartung einer Person) sowie Verhaltensreaktionen (z.B. lachen, weinen).
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Kognitionen
(,Ich bin allein®, Ich
vermisse mein altes

Leben” etc)

Verhalten
(Weinen, ganz klein
machen, sich zuriick

ziehen, etc.)
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KEM.

Kdrperliche
Symptome
(Atemnot,
Herzrasen, zittern,
etc)

a
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Unsere Emotionen KEM.

Uberraschung Angst

Traurigkeit Freude

Waut Ekel
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KEM.
Mythen iiber Emotionen
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KEM.

Mythos 1:

-> Emotionen sind zundchst immer konstruktiv und wenn sie nicht unterdriickt
werden, sind sie in der Regel auch nicht chronisch. Emotionen kdnnen nicht
»abgeschaltet aber reguliert werden
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KEM.

Mythos 2:

Negative Emoti nutzlos. Sie sind

dernis.
-> Auch unangenehme Gefiihle sind niitzlich. Sie geben wertvolle Informationen iiber uns selbst und iiber

unsere Umgebung. Sie ermdglichen uns, Intuition zu haben und unser Verhalten zu planen. Solange sie in Bezug
auf Intensitat und Dauer angemessen sind, sind sie ein niitzliches Werkzeug.
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Mythos 3:
Gefiihle zuzul n Markenzeichen
sch I Menschen

-> Emotionen wie Traurigkeit oder Scham sind universell. Wir alle fiihlen Angst, Wut ... bei einigen Menschen ist es
mehr und bei anderen weniger offensichtlich. Diejenigen, die ihre Emotionen regulieren kinnen, sind die Personen,
die diese Emotion akzeptiert bzw. normalisiert haben.
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Mythos 4:
Wenn ich ne e fiihle, kann ich
struktiv sein

- Es sind nicht die Emotionen, die ethisch beurteilt werden, sondern das
Verhalten. Gefiihle sind Reaktionen. Sie konnen reguliert, aber nicht auler
Kraft gesetzt werden. Und das ist wichtig, weil sie uns ein Zeichen geben
konnen.
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Mythos 5:
Negative G

X

anken mich ein

-> Emotionen sind keine Spiegelung der objektiven Realitat, sondern eher wie Zeichen. Wenn wir sie
versorgen bzw. annehmen, dann ist es leichter sie zu regulieren. Manchmal konnen sie auch ein
Fehlalarm sein. Wenn Sie feststellen, dass es sich um einen Fehlalarm handelt, dann schwacht sich
die Emotion ab.
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Maslow's Bediirfnispyramide

—>Lebenseinschneidene Veranderungen kannen

dazu fiihren, dass es unterschiedlich lange

Wertschitzung
Aner fun,

dauert zu verstehen, wie man Bediirfnisse bzw.

Soziale Beddrfnisse

Emotionen in den Griff bekommen kann.

Sicherheitsbediirfnis

Grundbedirfnis
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Achtung! KEM.

Wenn..

..es Ungleichgewicht zwischen der Belastung im Leben und sogenannten
Bewiltigungsmechanismen (Coping -Strategien) gibt

..Emotionen sich chronifizieren und eine permanente Fokussierung auf diese Emotionen
stattfindet

.tiese dann nicht angegangen werden bzw. nicht Bediirfnisse erfiillt werden

-tann kann es auch zu psychischen Starungen fiihren!
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Emotionen als Kommunikation KEM.

* In Form von Gestik, Mimik und Sprachmelodie lassen wir
unsere Mitmenschen an unseren Emotionen teilhaben

Luriick zu unserem Spruch...
& P
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Toxische Positivitat (oder im deutschen: Zwanghafter
Optimismus)

Definition von 7he Psychology Group: ,Die iibermaliige und .
ineffektive Ubergeneralisieruny eines gliicklichen, s
aptimistischen Zustands in allen Situationen*

R
o 2 ..
—
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Ratschlage kinnen Schlige sein.. KEM.

Optimismus kann toxisch werden wenn...

..Betroffene nach Unterstiitzung, Validierung, Mitgefiihl
suchen und stattdessen Plattitiiden hdren

..man das Gefiihl bekommt, man tate nicht genug oder
die schwierige erlebte Emotion sei nicht richtig

..wenn es das beschamende Gefiihl gibt, man sei nicht
gliicklich oder positiv genug

..wenn es unsere Realitat in Frage stellt und es das
Gefiihl vermittelt, dass wir unseren Sorgen keine Luft
machen diirfen
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Toxische
Positivitat als
Empathie
Killer?
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Die 4 Qualitaten von Empathie KEM.

Perspektive einnehmen

2 Sich kein Urteil bilden

Emotionen eines anderen erkennen und verstehen

A Kommunikation/ Spiegeln der Gefiihle
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Guter Rat ist teuer! KEM.

* Ein guter Rat oder ein Spruch, wenn erwiinscht, kann hilfreich und gut sein!
* Eine positive Lebenseinstellung ist klasse!
* Jeder muss fiir sich individuell schauen, was sich richtig anfiihlt und in der Zeit die man

braucht, seinenfihren eigenen Weg finden, sich um die entstandenen Emotionen zu kiimmern
und seinefihre Bediirfnisse zu versorgen!

» —>Stichwort: im eigenen Tempo
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Vielen Dank
fiir lhre Aufmerksamkeit!

Brené Brown on Empathy:
https://www.youtube.com/watch?v=1Evwgu369Jw
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