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Hefedon

Emotionsregulation

Eine Orientierung, wenn
GeflUhle dich uberwaltigen.

Inklusive

¥) Verstandlich erklart
v) Orientierungsbeispiele

v) Soforthilfe-Tool

Psychologische Beratefin - Aileen Dantz
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1) Wahrnehmen und Benennen

Nimm dir einen kurzen Moment, um innezuhalten.

Diese Fragen helfen dir:

- Was fuhle ich gerade?

- Wo spure ich dieses Gefuhlim Korper?

> Was kénnte dieses Gefuhl ausgeldst haben?

Beispiel:

Mein Herz schlagt schnell und ich fihle Druck in der Brust.

Das konnte z. B. die Angst vor einem Arzttermin sein.

Wofiir das gut ist:
Allein das Benennen kann helfen, dich zu beruhigen.

2) Korper beruhigen

Wenn Geftihle intensiv sind, ist es oft hilfreich,
zuerst den Korper zu regulieren.

Das kannst du tun:

- Langsam ausatmen (langer als einatmen).
- FuBe bewusst auf dem Boden spuren.

-» Hande in kaltes Wasser halten.

- Summen und singen von Liedern.

Beispiel:

Ich konzentriere mich auf die Atmung
und atme bewusst langsamer aus.

Wofiir das gut ist:
Diese Strategien konnen dazu beitragen,
dein Nervensystem zu beruhigen.
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3)_Situation einordnen

Uberleg dir, ob deine Situation verdnderbar oder
nicht veranderbar ist.

Diese Fragen helfen dir:
- Kann ich die Situation gerade verandern?
- Oder geht es eher darum, das Gefuhl auszuhalten?

Beispiel:
veranderbar: Gesprach suchen, Situation klaren
nicht veranderbar: Trauer zulassen, Unterstltzung suchen

Wofiir das gut ist:
Die Einordnung der Situation hilft dir
fur die Auswahl deiner Reaktion.

4) Passende Reaktion wahlen

Uberlege dir, welche Reaktion sich fur dich stimmig anfinhilt.

Diese Fragen helfen dir:

-» Was wurde mir gerade wirklich helfen?

- Muss ich jetzt sofort reagieren?

-» Was ware eine ruhige hilfreiche Reaktion?

Beispiel:
Ich bitte eine(n) Freund(in) mich bei meinem
Arzttermin zu begleiten.

Wofir das gut ist:
Deine Reaktion erfolgt auf dich
abgestimmt und bewusst.
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5) Nachspuren

Nimm dir nochmal einen Moment Zeit
bewusst nachzudenken.

Diese Fragen helfen dir:

- Bin ich etwas ruhiger geworden?

- Was hat mir geholfen?

- Sollte ich eine andere Strategie probieren?

Beispiel:

Das Summen hat mir in der stressigen Situation
geholfen runterzukommen.

Das mich meine Freundin begleitet hat,

hat mir zusatzliche Kraft gegeben.

Wofir das gut ist:
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Du bekommst ein Bewusstsein fur (wirksame) Strategien.

In einer ahnlichen Situation kannst du dir
schneller und wirksamer helfen.

Haufige Stolperfallen

- GeflUhle sofort wegdrtcken wollen.

- nur im Kopf analysieren, obwohl der Kérper aktiviert ist.
- sich selbst daflr verurteilen, etwas zu fuhlen.

- Zu schnell reagieren.
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Abschlussgedanken

Emotionen kdnnen manchmal Uberwaltigend sein.
Gleichzeitig haben sie einen Sinn und eine Geschichte.
Wenn du merkst, dass du dir dabei Unterstutzung
wulnschst, begleite ich dich gerne dabei
- Du bist damit nicht allein.

Wissen & Impulse

Wenn dich mehr solcher Themen interessieren,
findest du auf Instagram unter @gesehenwerden.psy
sowie auf meiner Website gesehenwerden-psy.de in
meinem Blog regelmaBig neue Themen,

Gedanken und Impulse.




