GefiUhle im Griff

INHALTSVERZEICHNIS

Gelassenheit im Kita-Alltag erreichen
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Vorwort

Buchtipp

Einleitung: Affekte, Emotionen,
GefUhle - Wo ist der Unterschied?

Die Basisemotionen

Hintergrundinformationen: Was
sind Basisemotionen?

Was steuert unsere Basisemotio-
nen?

Aus dem Bauch heraus: Die Intui-
tion

Die Stimmung und die Verstim-
mung

Wissenswertes: Die sieben Basis-
emotionen

Impuls: Der Nutzen und Sinn unse-
rer GefUhle
Hintergrundinformationen: Wie
dricken wir Gefuhle aus?

Ubung: Gefohle einordnen

Ubung: Machen Sie sich ein Bild
Ubung: Die Skala der Gefihle
Hintergrundinformationen: Wie
und wo entstehen Gefuhle?
Hintergrundinformationen: Eine
Situation, unterschiedliche Gefuhle
Impuls: GefUhle entstehen in drei
Phasen

Impuls: Gedanken beeinflussen
GefUhle und Gefuhle beeinflussen,
wie wir reagieren

Ubung: Tagebuch der Gefihle
Ubung: Gedanken tauschen
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Gefuhle, die uns heraus-
fordern
Hintergrundinformationen:
GefUhle besser einordnen kénnen
Hintergrundinformationen:
Aggressive Gefihle

Gefuhle im Griff

Hintergrundinformationen:
Geflhle regulieren

Impuls: Wohin mit der Wut?
Ubung: Wie schaffe ich es, meine
Gefuhle zu regulieren?

Ubung: Kennen Sie lhre ,Hot But-
tons™?

Ubung: Gefihle kontrollieren ler-
nen

Praxistipp: So bekommen Sie Ihre
Gefuhle in den Griff

Ubung: Sofortmafnahmen, um
die Wut zu bandigen

Praxistipp fUr Vorgesetzte: Die
GefUhle brechen hervor
Praxistipp fur Kolleg/-innen: Die
Gefuhle brechen hervor

Extra: GefUhle im Job? Unterneh-
men muissen umdenken

Wir begleiten Sie durch

den Kita-Tag

Unser neues Fachportal fir pddagogi-
sche Fachkrafte ist online. Unter

finden Sie jede Menge Fachinformatio-
nen und Praxismaterialien. Au3erdem

maochten wir dort mit lhnen in den Aus-
tausch kommen. Lassen Sie uns wissen,
welche Themen Sie interessieren.

Wir freuen uns, wenn Sie vorbeischauen.
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Gefihle durch Gelassen-
heit stevern

Impuls: Was bedeutet Gelassen-
heit?

Praxistipp: Gedanken, die nicht
hilfreich sind

Faktencheck: Glaubenssétze
Impuls: Tipps fir mehr Gelassen-
heit

Impuls: Tipps fir eine emotionale
Notlage

Emotionale Intelligenz
und Empathie

Hintergrundinformation: Emotio-
nale Intelligenz - GefUhle erken-
nen und auf sie reagieren
Praxistipp: Emotionale Intelligenz
im beruflichen Alltag

Impuls: Emotionale Intelligenz
Impuls: Empathie: GefUhle nach-
vollziehen und verstehen
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