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EMPFINDUNGEN SIND EINGEBETTET IN
ZUSTANDE.

EMPFINDUNGEN WERDEN AUCH ALS
BEZICHNET.

ES IST DER UNTERSCHIED ZWISCHEN
SENSORISCHEM GEFUHL UND EMOTIONALEM

GEFUHL ZU BEACHTEN.




DIE KONGRUENZ VON
GEFUHLEN

ES GIBT DIREKTE UND INDIREKTE BZW. SEKUNDARE
EMPFINDUNGEN:

PRIMARGEFUHLE: SIE SIND UNMITTELBAR AN DIE
SITUATION GEKOPPELT

SEKUNDARGEFUHLE: SIE SIND EIN
STELLVERTRETENDES GEFUHL FUR EIN ANDERES

FREMDGEFUHLE: SIE SIND VON ANDEREN
UBERNOMMEN WORDEN (INTROJEKT)




WAS SIND ZUSTANDE

e ZUSTANDE SIND ZEITLICH BEGRENZTE MOMENTE

DES SUBJEKTIVEN ERLEBENS (z.B.: TRANCE,
ENTSPANNUNG, KREATIVITAT, PANIK, TRAUER, SINN, LIEBE...)

ES GIB UNTERSCHIEDLICHE ZUSTANDSKATEGORIEN:

(RESSOURCEZUSTAND, PROBLEMZUSTAND, ZIELZUSTAND,
ERINNERUNGSZUSTAND...)

e ZUSTANDE WERDEN VON EMPFINDUNGEN BEGLEITET,

DIE SICH EINEM GRUNDGEFUHL ZUORDNEN LASSEN

(z.B.: PROBLEMZUSTAND — EINSCHUCHTERUNG — ANGST; ZIELZUSTAND —
BEGEISTERUNG — NEUGIER; RESSOURCEZUSTAND — DIREKTHEIT - WUT )




WANN BIN ICH
EMOTIONAL STABIL?

EMOTIONALE STABILITAT HAT ZWEI
KOMPONENTEN:

REGULATION DER INTNENSITAT (ASSOZIATION)

REGULATION DER ANGMESSENHEIT (TYPUS)

DIE REGULATION FINDET IMMER UBER DIE
AKTIVIERUNG BZW. KOPPLUNG VON ZUSTANDEN

STATT







® VERGNUGEN (SPAsSs, FREUDE, LUST, KITZEL...

® SCHMERZ (TRAUER, DEPRESSION, RESIGNATION..)
® WUT (ARGER, AGGRESSIVITAT, AUFGEBRACHT...)

® ANGST (FURCHT, PANIK, SORGE, BLOCKADE...)




REGULIEREN

DURCH

AKTIVES
ZUHOREN




REGULIEREN
DURCH

KANALISIEREN [




ANGST

The fear family

¢

REGULIEREN
DURCH:

DISSOZIIEREN

Emotions




VERGNUGEN
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REGULIEREN
DURCH

UMDEUTEN
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REGULIERT ERNUCHTERUNG

ERMOGLICHT AUSDAUER

ENTMOGLICHT ERFOLG




3. Ausdauer

(Strength)
Motivationskreislauf

(Circle of motivation) 1. Neugier
(Curiosity)

2.Erniichterung
(Disillusionment)
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