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Praventa — Psychische Belastungen im Arbeitsleben mindern

Praventa

Weitere Beispiele flr negative Emotionen

In der folgenden Ubersicht finden Sie weitere Beispiele fiir typische negative Gefiihle, deren
korperliche Reaktionen, Gedanken und Verhaltensweisen. Behalten Sie jedoch immer im
Hinterkopf, dass jeder Mensch eine Emotion anders erlebt und darauf reagiert. Dies sind

somit nur Mdéglichkeiten.

Emotion

Korperliche

Reaktionen

Gedanken

Verhalten

Arger & Wut

Herzrasen, Zittern,
hoher Blutdruck,
Anspannung der

Muskulatur, Fauste
ballen, Schwitzen

,Das geht so nicht!”
,Das lasse ich nicht
mit mir machen!”

,Dampf ablassen
Ruckzug und
,schmollen’

Angst & Panik

Schwitzen,
Herzrasen, Zittern,
Ubelkeit, Durchfall

»Ich packe das alles
nicht®

Fahriges Verhalten
Uberreaktionen

Mitleid

Erschopfung,
Weinen, Schmerzen
in der Brust, Klos im

Hals

,Diese Person tut
mir so leid”

Ruckzug oder
_Versuch der
Uberkompensation

Neid

Herzrasen, Zittern,
hoher Blutdruck,
Anspannung der

Muskulatur, Fauste
ballen, Schwitzen

,Warum wird mein
Kollege gelobt und
ich nicht?“

Ruckzug und
,schmollen’
Versuch der
Uberkompensation
bis zu
schadigendem
Verhalten

Scham

Erschopfung,
Weinen, Schwitzen,
Herzrasen, Zittern,
Ubelkeit, Durchfall

,Das ist mir so
peinlich”

Ruckzug und

Isolation oder

Versuch der
Uberkompensation
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