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Gefühle 
• Primäre Gefühle 

• Sekundäre Gefühle 

 

Emotionen 

Körperempfindungen 

 

Gedanken 
• Negative Glaubenssätze 

• Beschämungen 

• Beurteilungen 

• Beschuldigungen 

 



Emotionen 
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Handeln Denken 

Wut         Trauer 

 

 

Denken blockiert 

Keine Lösungen 

Vorwurf 
und Rückzug 



Warum Selbstregulation so wichtig ist! 

Reguliere deine Emotion, um handlungsfähig und lösungsoffen zu bleiben. 
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