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Emotionsregulation kann man lernen

Wir fuhlen alle — aber wir fihlen nicht alle gleich. Ein Beispiel: Jemand reagiert auf die Kritik seiner Chefin
witend und ist noch Tage kaum ansprechbar — die gleiche Kritik wirkt bei jemand anderem eher
motivierend.

Der Umgang mit Gefiihlen ist zu groféen Teilen erlernt. Die gute Botschaft: Was erlernt ist, kann auch
modifiziert, verbessert oder gar vollkommen neu erlernt werden. Wie das geht, erfahren Sie in diesem Buch.

Selbsthilfe zu mehr Zufriedenheit und Wohlbefinden

Inzwischen ist erwiesen: Wer seine Emotionen wahrnehmen und regulieren kann, steigert Zufriedenheit,
Gliick und Gesundheit. Auch psychische Stérungen wie Burn-out, Depression und Angste lassen sich
abmildern oder gar vermeiden. In diesem Buch werden folgende Fragen beantwortet:

- Wozu brauche ich Emotionen und wie kann ich sie besser erkennen und beschreiben?

- Welcher Zusammenhang besteht zwischen der Art, wie ich mit Geflihlen umgehe, und meiner kérperlichen
und seelischen Gesundheit? Ist es beispielsweise hilfreich, Arger zu unterdriicken, oder sollte ich ihn besser
ausleben?

- Kann ich Emotionen rein Uber den Verstand steuern?
- Wiereguliere ich meine Gefiihle so, dass ich mehr Zufriedenheit und Glick im Leben erlebe?

Sie erstellen Ihr ganz personliches Emotionsregulationsprofil und finden heraus, wie Sie typischerweise mit
I hren Gefihlen umgehen und wie Sie das verbessern kénnen. Gespickt ist der Text mit anschaulichen
Beispielen, Selbsttests mit Auswertungen sowie mit einem 8-Wochen-Programm zum Eintiben hilfreicher
Strategien.

Treten Sielhre eigene Reise zum ,, Geflihlsexperten” an
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From reader reviews:
Sharon Hall:

What do you consider book? It isjust for students as they are still students or thisfor all people in the world,
exactly what the best subject for that? Just you can be answered for that issue above. Every person has
distinct personality and hobby for every other. Don't to be obligated someone or something that they don't
wish do that. Y ou must know how great and also important the book Gefiihle im Griff!: Wozu man
Emotionen braucht und wie man sie reguliert (German Edition). All type of book can you see on many
sources. You can look for the internet options or other social media.

Malcolm Khan:

Reading can called head hangout, why? Because if you are reading a book specially book entitled Gefiihle
im Griffl: Wozu man Emotionen braucht und wie man sie reguliert (German Edition) the mind will drift
away trough every dimension, wandering in each and every aspect that maybe unidentified for but surely can
become your mind friends. Imaging just about every word written in a guide then become one contact form
conclusion and explanation this maybe you never get previous to. The Geftihle im Griffl: Wozu man
Emotionen braucht und wie man sie reguliert (German Edition) giving you a different experience more than
blown away the mind but also giving you useful information for your better life with this era. So now let us
explain to you the relaxing pattern thisis your body and mind will probably be pleased when you are
finished reading it, like winning a casino game. Do you want to try this extraordinary paying spare time
activity?

Scott Rochélle:

It is possible to spend your free time to read this book this book. This Gefuihle im Griff!: Wozu man
Emotionen braucht und wie man sie reguliert (German Edition) is simple bringing you can read it in the park
your car, in the beach, train along with soon. If you did not possess much space to bring the printed book,
you can buy often the e-book. It is make you much easier to read it. Y ou can save often the book in your
smart phone. Therefore there are alot of benefits that you will get when one buys this book.

Regina Schubert:

Reading a reserve make you to get more knowledge from that. Y ou can take knowledge and information
from the book. Book is composed or printed or created from each source thisfilled update of news. In this
modern eralike currently, many ways to get information are available for you. From media social similar to
newspaper, magazines, science e-book, encyclopedia, reference book, book and comic. Y ou can add your
understanding by that book. Are you ready to spend your spare time to open your book? Or just seeking the
Gefhle im Griff!: Wozu man Emotionen braucht und wie man sie reguliert (German Edition) when you
required it?
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