28 GEFUHLSWELTEN

1  WORTFELD GEFUHLE

2 ERINNERUNGEN

a) Notieren Sie alle Gefuhle, die Ihnen spontan einfallen. . . . . o B o . B )
o a)  DreiPersonen berichten, welche Erinnerungen sich besonders in ihr Gedéchtnis eingepragt haben. Héren Sie

die Texte und erganzen Sie die Tabelle stichwortartig und kreuzen Sie an.

IN DIESEM KAPITEL die Wutb, /
LERNEN SIE: Erinnerungen an: Emotionen im Hortext:
Rachat: ol Person 1 Angst Orientierungslosigkeit
Psychologie | i i igkei
- Passivfahigkelt e in Madrid Ekel Traurigkeit
+ Umgang mit dem GEFUHLE Freude/Glick Uberforderung
einsprachigen Stress Begeisterung
Worterbuch e e
Person 2 Angst Orientierungslosigkeit
_ bei Ekel Traurigkeit
die Trauer, / in Freude/Gltck Uberforderung
traurig Stress Begeisterung
Person3 | Einbruchin Angst Orientierungslosigkeit
@ b)  Wahlen Sie ein Bild und beschreiben Sie die Situation. Wie fihlen sich die Personen? Schreiben Sie einen N
Ekel Traurigkeit
kurzen Text wie im Beispiel. .
Freude/Gluck Uberforderung

Stress

Begeisterung

b) Héren Sie die Hortexte noch einmal. Richtig oder falsch? Kreuzen Sie an.

1 Person 1 hat nicht nur positive Erinnerungen an ihre Zeit in Madrid.
2 Person 1 hatte nur einen spanischen Mitbewohner.

3 Person 2 ist in einem Dorf in Deutschland aufgewachsen.

Person 2 reist auch heute noch jeden Sommer nach Griechenland.
5 Von Person 3 wurden Wertgegenstande gestohlen.

6 Beide Mitbewohnerinnen von Person 3 sind nach dem Einbruch ausgezogen.
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7 Bei Person 3 wurde noch einmal in einer anderen Wohnung eingebrochen.

Q ) Schreiben Sie einen Text Uber ein wichtiges Erlebnis in lhrem Leben und dariber, was Sie dabei gefiihlt haben.
Beschreiben Sie dabei auch moglichst viele Details, die mit der Erinnerung verbunden sind, z. B. Bilder, Gerau-
sche oder Geriiche.

Das Bild zeigt eine Frau mit einer Tasse Kaffee in der Hand. Insqgesamt wirkt die Frau
entspannt, Sie schaut auf thr Smartphone, wihrend sie krinkt. Dabei sieht oder Liest sie
wohl plotzlich etwas, was sie nicht erwartet hatte. Sie ist iberrascht und wirkt sogar ein
weniq schockiert, Sie kann nicht glauben, was sie dort sieht, Moglicherweise ist es ein
Folto eines Freundes, der etwas Unglaubliches buk,
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| 3 GEFUHLE AUS SICHT VON DICHTERN UND DENKERN b)  Lesen Sie den folgenden Text und fassen Sie die Themen jedes Abschnitts in Stichwértern zusammen.
a)  Besprechen Sie mit Ihrem Partner, was die folgenden Zitate zum Thema Gefiihle bedeuten kénnten.
EMOTIONEN
........................................................ DR T PP P NPT TR NPT RN POOS Es gibt wohl nichts, was unser Verhalten so sehr beeinflusst wie Emotionen. Dichter, Philosophen und
1 WAS MAN SO HEFTIG' FUHLT, FUHLT MAN NICHT ALLZU LANG. Psychologen versuchen deshalb seit Jahrhunderten, Emotionen zu beschreiben und zu analysieren.
Johann Wolfgang von Goethe (1749-1832) Aus biologisch-psychologischer Sicht sind Emotionen Verhaltensmuster, die in bestimmten Situatio-

5 nen physische und psychische Veranderungen auslésen. Zu den korperlichen Reaktionen zéhlen zum
.................... WOMANA Beispje| VerénderungderAtmung, Schwitzen’ dieAnspannung der Muskeln und die AusschUttungvon
5 M MEISTEN FUHLT, WEIR MAN NICHT VIEL ZU SAGEN. Hormonen. All diese Reaktionen werden durch das vegetative Nervensystem' kontrolliert.

Annette von Droste Hilshoff (1797-1848)

Theftig=stark | SRSt
....................................................................... Unser Gehirn bewertet in kirzester Zeit jede Situation, in der wir uns befinden, z. B. als bedrohlich,

?jmdm. widerstreben =

dagegensein [ TSSOSO R TP P PPN
T 3 WAS DEM HERZEN WIDERSTREBT?, LASST DER KOPF NICHT EIN. 10 Dies wird als expressives Verhalten bezeichnet. Auf den koérperlichen Ausdruck der Emotion kénnen

dann noch weitere Handlungen folgen, beispielsweise Weglaufen oder eine Umarmung.

unheimlich, angenehm etc. Darauf folgt eine Reaktion in Form von Gestik, Mimik und Kérperhaltung.

Arthur Schopenhauer (1788-1860)

enthdllen / zeigen

4die Reflexion, -en = Ein Grundproblem der Psychologie ist, dass es sehr schwie-
das Nachdenken» .................................................................................................................................. rig - wenn nicht sogar unmbglich — ist, Emotionen zu mes- "
g : - @
- 7 DIE GE 3

sder Irrtum, Zer = 4 FUHLE OFFENBAREN? SICH UMSO WENIGER, JE TIEFER SIE SIND. sen. Natiirlich kénnen die kérperlichen Reaktionen ge- " 0 0

seviadins. . DR onoré de puznc (t798-s88) 15 messen und Mimik und Gest beobachiet werden, Dark JIARY LS 8

Fehler : moderner Technologien wie der Computertomografie (CT)? k / K ) O /@ ﬁ \
¢ /4

Betw, verbergen=.- .................................................................................................................................. kann man auch sehr genaue Bilder von Aktivitaten im Ge-

4 . 7 T™N 0
ERST MIT DER REFLEXION* FANGT DER IRRTUMS AN. hirn machen. Dadurch Iasst sich sehr genau sagen, welche B = ‘) (a) a, *’, 4&
Friedrich von Schiller (1759-1805) Sa e e e e =

etw. verstecken B
i : Hirnregionen bei einer bestimmten Emotion aktiv sind.

20 Aber wie eine Person eine Emotion personlich erlebt, weill niemand. Sie kann zwar versuchen, ihr

""" IMLEBENVERB|RGT6 MANSEINEGEFUHLESO LANGE BISDIE LEUTEG Empfinden sprachlich auszudriicken. Dies ist jedoch problematisch, da von der Empfindung der Emo-

6 g R A FEE B ey GL,JTE i mepeil LAUBEN, MAN tion bis zur Versprachlichung einige Sekunden vergehen und die Information gefiltert wird. Am Ende
! " weil dann nicht einmal mehr die Person selbst, was sie tatsachlich empfunden hat.

Kurt Tucholsky (1890-1935)
........................................................................................................................ Oft wird die Frage diskutiert, ob Emotionen angeboren - also bei allen Menschen gleich - oder kultu-

T 25 rell verschieden sind. Man nimmt an, dass es eine begrenzte Zahl angeborener Basisemotionen gibt,
elches Zitat ist fir Sie am interessantesten? U i : oy ; . s ; ; .

n? Begrinden Sie, warum. die auch als primdre Emotionen bezeichnet werden. Bei der Frage, welche Emotionen Basisemotionen

sind, gehen allerdings die Meinungen auseinander. Manche Autoren gehen von drei, andere von acht

4 EMOTIONEN EINMAL GANZ NUCHTERN BETRACHTET

a)  Ordnen Sie den Wortern die passende Erklarung zu. ben den Basisemotionen gibt es auch komplexere Emotionen. Diese sogenannten sekunddren Emotio-

Basisemotionen aus. Die Emotionen Furcht, Freude und Arger finden sich aber in allen Theorien. Ne-

30 nen sind Mischungen mehrerer Basisemotionen. Ein Beispiel hierfur ware Scham.

1 ausgehen von A einen Gedanken sprachlich ausdriicken

2 die Ausschuttung, -en B die Seele/Psyche betreffend, im Gegensatz zu kérperlich Basisemotionen sind, wie gesagt, angeborene Reaktionsmuster, die bereits Sauglinge zeigen. So la-
3 etw. bewerten C  hier: das Wichtigste aus einer Information herausziehen cheln Babys schon kurz nach der Geburt - ein Zeichen von Zufriedenheit oder Freude, d. h. Ausdruck
4 etw.filtern D  annehmen, vermuten einer Basisemotion. Dass diese Reaktionen nicht durch Beobachten und Imitieren® erworben werden,
5  die Gestik, / E  so, dass es Angst macht erkennt man auch daran, dass blinde und taube Kinder sich in der entsprechenden Gestik und Mi-
6  die Mimik, / F  hier: Produktion und Abgabe von Substanzen/Wirkstoffen 35 mik nicht von Kindern unterscheiden, die sehen und horen konnen. Das sogenannte soziale Licheln
7 psychisch G den Kérper betreffend, kérperlich tritt hingegen erst nach circa drei Monaten auf. Dann lacheln Babys auch, um Aufmerksamkeit zu
8  taub H  Bewegungen (vor allem der Hande) wihrend der Kommunikation bekommen oder Kontakt zu anderen Menschen aufzubauen. Dieses Lacheln hat somit andere Funk-
9  unheimlich | etwas beurteilen/einschatzen tionen. Dass auch blinde Babys das soziale Lacheln entwickeln, lasst zwar vermuten, es sei angeboren.
10  physisch J Gesichtsausdriicke Allerdings ist das soziale Lacheln blinder Babys weniger stark bzw. intensiv als dasjenige sehender
11 die Versprachlichung, -en K ein schlechtes Gefiihl, etwas ist einem peinlich oder unangenehm 40 Sauglinge - was darauf hinweist, dass es sich zumindest teilweise um ein erlerntes Verhalten handelt.
12 die Scham, / L ohne die Fahigkeit zu héren Da Basisemotionen angeboren sind, sind sie auch interkulturell invariant®. Das bedeutet, dass der Aus-

druck einer Basisemotion universell und kulturunabhéngig ist. Demnach sollten alle Menschen - un-

abhangig von Geschlecht, Alter oder Kultur - eine solche Emotion bei anderen Menschen, ja sogar bei

Primaten, d. h. Affen und Halbaffen, richtig erkennen kénnen. Ein Mensch misste also z. B. die Emo-
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8  Was spricht dafiir, dass Basisemotionen angeboren sind?

45 tion Furcht im Gesicht eines Gorillas lesen konnen. In verschiedenen Studien haben Wissenschaftler
nachgewiesen, dass Menschen mit Trefferquoten® von 80 bis 95 Prozent, anhand von Fotos typischer
Gesichtsausdriicke Basisemotionen erkennen kénnen. Man hat diese Versuche sogar mit Menschen
durchgefiihrt, die kurz vorher noch isoliert vom Rest der Welt gelebt und keinen Kontakt zu Menschen

aus anderen Kulturen hatten. Auch hier waren die Trefferquoten ahnlich hoch. 8 Wasiistas soziaie Licheln?

50 Bei den sekundiren Emotionen ist ein eindeutiges Verstehen deutlich schwieriger als bei den prima-
ren. Da es sich um eine Mischung verschiedener - und oft auch gegensatzlicher Emotionen - handelt,

lasst sich aus der Mimik auch Verschiedenes herauslesen. Am Ende braucht man dann vielleicht doch
10 Warum geht man davon aus, dass es sich beim sozialen Lacheln teilweise um erworbenes, also erlerntes

die Dichter, um komplexe Emotionen wie z. B. die Liebe zu beschreiben.
Verhalten handelt?

'das vegetative Nervensystem = korpereigenes System, das wichtige Funktionen wie die Atmung steuert
2die Computertomografie = Technik, mit der man das Innere des Korpers darstellen kann

3etw. imitieren = etw. nachahmen, nachmachen
4invariant = unverandert

sdie Trefferquote, -n = (Prozent)anteil der richtigen Antworten
11 Richtig oder falsch? Kreuzen Sie an.

Bearbeiten Sie die folgenden Aufgaben zum Text. R F 1 Basisemotionen werden je nach Kultur unterschiedlich ausgedrtickt.
1 Definieren Sie den Begriff Emotion. R F 2 Tiere kdnnen Basisemotionen im Gesicht von Menschen erkennen.
R F 3 Menschen kénnen mit Fehlerquoten von 5-20 % Basisemotionen bei anderen

Menschen richtig erkennen.

R F 4 Im Fall sekundarer Emotionen kénnen Gesichtsausdricke unterschiedlich

2 Welche Beispiele werden fur korperliche Reaktionen genannt? interpretiert werden.

12 Zusammenfassend: Basisemotionen unterscheiden sich von anderen Emotionen dadurch, dass sie ange-
boren und damit sind.

3 Welche Rolle spielt das vegetative Nervensystem bei Emotionen? 5 EMOTIONEN ERKENNEN

a)  Um welche Emotion handelt es sich jeweils? Notieren Sie.

N

4 Welcher Prozess lauft bei Emotionen ab? Ergénzen Sie die Informationen.

durch das Gehirn

N2

( , Grestile, p
N}
(z. B. s h)

5  Was kann man mit einer Computertomografie feststellen?

6 Was ist das Problem dabei, wenn Leute versuchen, ihre Emotion mit Worten zu beschreiben?

b)  Suchen Sie sich ein Bild aus und beschreiben Sie es Ihrem Partner. Er schlieRt das Buch und versucht, das
7 Was versteht man unter sekunddren Emotionen? Gesicht mithilfe Ihrer Beschreibung zu zeichnen. Vergleichen Sie die Zeichnung mit dem Original und wechseln
Sie danach die Rollen.




6 PASSIVFAHIGKEIT Passivfahigkeit von Verben

a) Formen Sie die Aktivsatze in Passivsatze um. Wie in anderen Sprachen kénnen nicht alle Verben das Passiv bilden. Bei Verben, die keine aktive

) . ; ) . Tatigkeit ausdriicken bzw. kein aktives Subjekt haben, ist kein Passiv méglich. Dazu zahlen:
1 Emotionen I6sen korperliche Veranderungen aus.

B 1 Verben, die Zustande ausdriicken
Kérperliche Verdnderungen werden T | ,
sein, liegen, sich befinden, ...

2 Emotionen kann man schlecht messen. ;
2 Verben der Zustandsveranderung

sterben, explodieren, wachsen, entstehen, ...

*Das Pronomen man 3 Emotionen beeinflussen einen*. 3 Verben des Wissens

hat im Akkusativ (A) wissen, erfahren, kennen, kennenlernen, ...
und Dativ (D) beson-

. ) 4 Verben, die Besitz oder Besitzanderungen anzeigen
dere Formen: 4 Psychologen haben versucht, Emotionen zu beschreiben. ; .
besitzen, bekommen, kriegen, erhalten, ...

N man transitiv =
A Sinen 5 transitive Verben mit Mengenangabe als Akkusativobjekt mit Akkusativobjekt
D cinem | kosten, enthalten, umfassen, dauern, ... intransitiv =

ohne Akkusativobjekt

5 Forscher gehen von drei bis acht Basisemotionen aus. 6  unpersonliche Verben
es gibt, es handelt sich um, es regnet, ...

7 Hilfsverben (auch als Vollverben)
haben, sein, werden

6  Sauglinge lacheln schon kurz nach der Geburt.
8  Modalverben

Daneben ist Passiv auBerdem meistens nicht méglich bei reflexiven Verben* (sich freuen, sich aufre- *|n seltenen Fallen

7 Esware besser, wenn man die Beschreibung von Emotionen den Dichtern tberlésst. _ gen, sich erholen, ...) (9). Das gilt auch fiir die intransitiven Verben, die das Perfekt mit sein bilden | auch Passiv moglich:
Im Kurs wird sich
“manchmal zu viel mit
Grammatik beschaftigt.

(gelingen, passieren, geschehen, ...) (10). Hier gibt es jedoch Ausnahmen (kommen, gehen, ...).

- Ich wandere. feh-werde-geweandert. Aber: In den Alpen wird viel gewandert.

@ b)  Lesen Sie die folgenden Satze im Passiv. Welche Formulierungen ergeben keinen Sinn? Welche Satze sind d)  Lesen Sie den folgenden Text zum Thema Angst und formen Sie die Satze oder Teilsdtze, wenn méglich, in
grammatikalisch und semantisch fehlerhaft? Streichen Sie die falschen Sétze durch. Markieren Sie anschlie- Passivsatze um. Unterstreichen Sie dazu zuerst da‘s, was man ins Passiv umformulieren kann. Welche Satze
Rend alle Verben. oder Teilsatze lassen sich nicht umformen? Begriinden Sie, warum manche Verben nicht passivfahig sind.
1 Nach einem langen Arbeitstag wird groRer Hunger gehabt. Angst
2 Im Klassenraum wurden Temperaturen von iber 35 Grad Celsius gemessen. o . . L . )

1 Angst ist eine Basisemotion und I8st im Kérper verschiedene Reaktionen aus.
3 Die Schiiller wurden Konzentrationsschwierigkeiten bekommen.
4 Die Prufung wird einen ganzen Tag gedauert. . Angst ist eine Basisemotion und durch sie
5 Die Fenster wurden durch den Wind geschlossen.
6 Ein Pool mit Meerblick wird es gegeben.
7 Im Badezimmer werden die Handtlcher gelegen. 2 Zu diesen physischen Veranderungen gehort, dass man die Muskeln anspannt.
8 Der Hund wird durch eine spanische Tierhilfsorganisation gerettet.
9  Andieser Pandemie wurden viele Menschen gestorben.
10 Taglich werden viele Unfélle im StraRenverkehr passiert.

—
—_

Gestern wurde es so stark geregnet, dass Wasser in unseren Keller gelaufen wurde. . .
3 AuBerdem wird die Atmung schneller und dadurch kommt mehr Sauerstoff ins Blut.
12 Vor Millionen von Jahren wurde Leben auf dem Planeten Erde entstanden.
¢)  Sehen Sie sich die Sétze aus b) an und Gberlegen Sie, welche Verben das Passiv bilden kénnen, und welche
nicht. Vergleichen Sie lhre Ideen mit den Erkldrungen im folgenden Kasten. Welcher Satz aus Aufgabe b) passt

zu welcher Erkldrung? Bei manchen Satzen passen mehrere Erklarungen. Sprechen Sie im Kurs.
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b) Lesen Sie die Erfahrungsberichte aus der Uni-Zeitung und ergénzen Sie die Tabelle auf der nachsten Seite.

4 Wenn man schwitzt, verringert sich die Kérpertemperatur, weil das Wasser auf der Haut den Kérper
kahlt.

1 Kenan (27 }.)

Nach dem Abitur wollte ich unbedingt Maschinenbau studieren. Am Anfang war ich sehr motiviert,

doch als ich die ersten schlechten Noten bekam, hatte ich plétzlich groRe Zweifel an meinen Fahig-

5 All diese Veranderungen bereiten den Korper auf einen moglichen Kampf vor. keiten. Ich begann, mich immer haufiger zu fragen, ob ich nicht doch das falsche Studium gewahlt

5 hatte. Vor einigen Priifungen hatte ich so groRBe Angst, dass ich zum Arzt gegangen bin, um mich
krankschreiben zu lassen. Dadurch habe ich zwei bis drei Monate Zeit gewonnen bis zum neuen Pri-
fungstermin. Nach acht statt sechs Semestern war ich dann fast fertig, aber ich musste noch meine

Bachelorarbeit schreiben. Da wurde dann alles richtig schlimm. Insgesamt hatte ich fir die Bache-
Eventuell muss man auch vor einer Gefahr fliehen.

[e)]

lorarbeit vier Monate Zeit. Nach der ersten Woche hat mich der Mut verlassen und ich fuhlte mich
10 wie gelahmt und wollte mich nicht weiter mit dem Thema beschaftigen. Nach zwei Monaten habe

ich den inneren Schweinehund' zwar Uberwunden, aber schnell gemerkt, dass mir die Zeit davonlief.

Drei Wochen vor dem Abgabetermin saB ich heulend vor meinem Computer. Ich konnte gar nicht

mehr aufhéren zu weinen. Mein Mitbewohner hat zum Gllck gut reagiert und mich am nachsten Tag

~

Bei Angst handelt es sich also um einen Schutzmechanismus, der den Menschen retten soll.
zum Arzt geschickt. Der hat mich zum Psychotherapeuten Uberwiesen. Obwohl es mir sehr peinlich

15 war, habe ich dann mit meiner Professorin gesprochen und ihr von meinem Problem erzahlt. Sie hat

mir zwei Monate Verlangerung gegeben. In der Therapie habe ich gelernt, mir klare und kleine Ziele

zu setzen und mich mit etwas Schonem zu belohnen, wenn ich ein Ziel erreicht habe, z. B. ein Eis zu

[ee]

i a richt man von Panik. ; ; ; . , g : :
Wenn Angst allerdings zu stark wachst, sp essen, nachdem ich einen Artikel gelesen hatte, oder einen Film zu sehen, wenn ich eine Seite am

Computer geschrieben hatte. Heute habe ich meine Prokrastination unter Kontrolle. Letzten Monat

20 habe ich meinen Master abgeschlossen und freue mich schon auf meine erste Arbeitsstelle.

Sarah (29].)

Ich habe schon mein ganzes Leben lang immer alles im letzten Moment gemacht: die Hausaufgaben

O

Die extreme Angst vor einer bestimmten Sache, z. B. vor Hohe oder vor Spinnen, nennt man hingegen

Phobie. in der Pause auf dem Schulhof, die Hausarbeiten an der Uni zwei Wochen vor dem Abgabetermin

angefangen und die Masterarbeit einen Monat vor der Abgabefrist begonnen. Trotzdem war immer

25 alles punktlich fertig. Lange dachte ich, dass ich einfach einen gewissen Zeitdruck zum Arbeiten
brauchte. Parallel zu meinem Job habe ich dann eine Promotion begonnen. Mein anfanglicher Zeit-

10 In solchen Fallen von Angststorungen sollte man einen Arzt bzw. Psychologen aufsuchen. plan war viel zu optimistisch, denn ich hatte. die Doppelbelastung von Job und Studium unterschatzt.
Immer haufiger blieb die Doktorarbeit liegen, weil ich dringend etwas fiir die Arbeit machen musste.
Eine Zeit lang habe ich dann versucht, am Abend und an den Wochenenden an der Dissertation zu

30 arbeiten. Das hat dann ein paar Monate gut funktioniert, aber dann habe ich gemerkt, dass ich dabei
war, mich sozial zu isolieren. Meine Freundschaften und meine Beziehung begannen, darunter zu

7 WAS DU HEUTE KANNST BESORGEN, DAS VERSCHIEBE (NICHT) AUF MORGEN leiden. Irgendwann war ich auch kurz vor einem Burn-out. Da habe ich die Notbremse gezogen und

mit anderen Doktoranden, die in einer dahnlichen Situation waren, zusammen eine Selbsthilfegruppe

ie sich die Bi ie mit Ihrem Partner. Worum geht es hier? Wie nennt man dieses . : ; “ ) i i
a)  Sehen Siesich die Bilder an und sprechen Sie mi . 3 gegrundet. Wir treffen uns alle zwei Wochen und sprechen tber den Fortschritt unserer Dissertatio-

Phanomen?

35 nenund Uber unsere Prokrastinationsversuche. Die Doppelbelastung ist dadurch zwar nicht geringer

geworden, aber es hilft, sich mit anderen auszutauschen. Geteiltes Leid ist halbes Leid, wie man so

schon sagt.

Elias (29 ).)

Ich war eigentlich immer ein zielstrebiger Mensch. Mein Abitur habe ich mit Bestnoten bestanden

40 und meinen Bachelor in Rekordzeit abgeschlossen. Danach habe ich einen BWL-Master in Maastricht

w begonnen. Alles lief gut bis zur Masterarbeit. An meiner Uni gab es keine festen Abgabefristen fur die [ ‘Zej_:wa. aufschieben =

I aTupIENARBEIT
EINLEITUNG

\ Masterarbeit, das Zeitmanagement lag in der Verantwortung der Studierenden, und die Professoren : planen, etw. nicht

haben keinen Druck gemacht. Zwei Jahre habe ich die Abgabe immer wieder aufgeschoben?. SchlieB- jetzt, sondern zu

lich ist mir bewusst geworden, dass ein Burojob in einer Firma mich eigentlich gar nicht interessiert. B reienm| spétére‘n_

45 Es folgten lange Diskussionen mit meinen Eltern. Am Ende habe ich mein Studium abgebrochen,

woflr viele Freunde mich stark kritisiert haben. Aber ich glaube, dass dies die beste Entscheidung
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meines Lebens war. Ich habe dann eine Ausbildung als Erzieher gemacht - eigentlich ein klassischer
Frauenberuf. Leider verdiene ich nicht so viel, aber ich bin gltcklich und die Arbeit mit Kindern
erflllt® mich.

Studium Problem Losung

- Selbstzweifel
- Prifungsangst

« Bachelorarbeit

- Nervenzusammenbruch !

Sarah Promotion ¢ s
Job + Promotion
>
Elias i« standiges Aufschieben der : ,

- Ausbildung zum

i« kein Interesse an

° ¢)  Horen Sie nun ein Interview zum Thema Prokrastination. Héren Sie das Interview einmal und bringen Sie die

Gliederung des Interviews in die richtige Reihenfolge.

Reaktionen des Umfelds
Ursachen von Prokrastination
Definition

Strategien gegen Prokrastination

Folgen von Prokrastination

d)  Lesen Sie das Glossar zum Hértext und héren Sie das Interview ein zweites Mal. Bearbeiten Sie die Aufgaben.

Glossar zum Hértext

« in weiter Ferne = weit weg, in nachster Zeit nicht erreichbar

+ sich ablenken lassen = sich mit anderen Dingen beschaftigen als mit denen, die wichtig sind
« minderwertig = von geringem Wert, nicht wertvoll

« die Versagensangst, e = Angst zu versagen / etw. nicht zu schaffen

+  jmdm. etw. vorwerfen = einer Person sagen, dass sie etwas Schlechtes getan hat

+ ehrgeizig sein = Erfolg wollen

i+ sich hohe Ziele setzen = sich viel vornehmen

+ an etw. (D) scheitern = etw. nicht schaffen, ein Ziel nicht erreichen

GEFUHLSWELTEN
1 Richtig oder falsch? Kreuzen Sie an.
1 Prokrastination betrifft nicht nur berufliche und studienbezogene Aufgaben.

2 Alle Menschen prokrastinieren.
Als Ablenkung dienen nur Aktivitaten, die SpaR machen.

4 Die meisten Prokrastinierer sind depressiv.

A ™ X AR
7 |'m T m
w

5 Eine Therapie bietet sich an, wenn die Prokrastination sehr stark ausgepragt ist.

2 Erganzen Sie die fehlenden Informationen. Tragen Sie die Gliederungspunkte aus Aufgabe c) passend in
die Tabelle ein (linke Spalte).

Definition ! Prokrastination =
als Belohnung fiir erledigte wird Dopamin
- Menschen suchen nach Aufgaben, die sie erledigen
© konnen

i mogliche Reaktionen auf Zeitdruck:

+ Ablenkung -

+ Betroffene minderwertig

* Versagensangste

i Vorwurf:

i« Hilfe: Zeitmanagementseminare, Psychotherapie
. Ziele

. fur kleine Erfolge

Erarbeiten Sie in Gruppen von 3-4 Personen Strategien, mit denen man sein Zeitmanagement verbessern
kann. Prasentieren Sie lhre Vorschlage im Kurs.

STRESS

Lesen Sie die Uberschrift des folgenden Lesetextes und sehen Sie sich das Bild an. Wovon handelt der Text

wahrscheinlich? Was wissen Sie darliber? Sammeln Sie im Kurs.

Lesen Sie den Text abschnittsweise und notieren Sie beim ersten Lesen das Hauptthema fiir jeden Abschnitt.
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‘welcher / welches /
welche kann in der
Schriftsprache anstelle
der Relativpronomen
der / das / die benutzt
werden.

16

KAPITEL 28

10

15

20

25

30

35

40

45

STRESS - MODETHEMA ODER TABU?

Obwohl das Wort Stress erst 1936 vom o¢sterreichisch-kana-
dischen Biochemiker H. Selye gepragt wurde und erst 1961
ins Wérterbuch aufgenommen wurde, ist es heute in aller
Munde'. Es vergeht fast kein Tag, an welchem* die Medien

keinen Beitrag zum Thema Stress veréffentlichen.

Unter Stress versteht man eine erhéhte Belastung. Stress

kann einerseits positiv wirken und den Gestressten zu einer
groBeren Aktivitat anregen. Diese Art von Stress wird dann als Eustress bezeichnet. Das Gegenteil von
Eustress ist Disstress (auch Dysstress geschrieben). Die griechischen Préfixe eu- (gut) und dys- (krankhaft /
schlecht) signalisieren hier den groBen Bedeutungsunterschied. In unserer Vorstellung ist Stress aller-

dings normalerweise negativ, d. h. wir verwenden das Wort in der Bedeutung Disstress.

Stress wird durch duBere oder innere Reize ausgelost, die sogenannten Stressoren. Zu den Stres-
soren gehdren personliche Erlebnisse, wie z. B. der Tod von Verwandten und Freunden, Scheidung
oder Trennung vom Partner oder haufiger Streit innerhalb der Familie. Gesundheitliche Aspek-
te wie Krankheiten oder Schmerzen sowie berufliche Probleme wie Arbeitslosigkeit oder Streit mit
Kollegen und finanzielle Schwierigkeiten oder hohe Belastung durch Kredite konnen auch zu Stresso-
ren werden. Als Stressfaktoren sind allerdings nicht nur negative Erlebnisse zu nennen, sondern auch

positive Veranderungen wie z. B. Heirat, Schwangerschaft oder die Geburt eines Kindes.

Normalerweise ist Stress nicht gefahrlich. Wenn eine Stresssituation jedoch lange anhalt oder mehre-
re Stressoren kurz hintereinander wahrend eines langeren Zeitraums auftreten, kann Stress die psy-
chische und physische Gesundheit schadigen. Die seelischen Folgen von chronischem? Stress reichen
von innerer Unruhe Uber Aggression bis zu Depression. Als kdrperliche Folgen kénnen z. B. starke

Kopfschmerzen auftreten.

Wie viel Stress wir empfinden, hangt besonders von unserer individuellen Bewertung der Situation
ab. Generell gilt: je groBer die Bedeutung flr das eigene Leben, desto groRer der Stress. Wenn wir
das Gefiihl haben, den Stressor nicht beeinflussen oder kontrollieren zu kénnen, empfinden wir die
Situation als belastend. Ein Beispiel flr eine potentielle Stresssituation ware z. B. eine Abschlusspru-
fung in einem Seminar an der Universitat. Obwohl die Situation fur alle Studierenden gleich ist, nimmt
jeder die Situation anders wahr. Die einen nehmen die Priifung als mogliche Bedrohung wahr und
ihre Gedanken kreisen um die méglichen negativen Konsequenzen, welche* eintreten kdnnten, wenn
sie die Prifung nicht bestehen, z. B. Wiederholung des Seminars, Studienabbruch oder Arger mit den
Eltern. Andere bewerten die Prifung als Beeintrachtigung. Fir sie steht im Vordergrund, was sie
durch das Lernen alles nicht machen kdnnen, z. B. nicht feiern oder ins Kino gehen, sich nicht mit
Freunden treffen. Fur diese Studierenden bedeutet die Prifung also einen Verlust ihrer Freizeit. Wie-

der andere betrachten die Priifung allerdings als Herausforderung, die zwar schwierig ist, die sie aber

einen Schritt naher an ihr Ziel, z. B. den Studienabschluss, bringt. Wahrend die ersten beiden Gruppen
die Prufung wahrscheinlich als belastende Stresssituation empfinden, hat die letzte Gruppe vermutlich

weniger negative Reaktionen.

Neben der individuellen Bewertung der Situation spielt allerdings auch noch die Einschatzung der
eigenen Fahigkeiten eine wichtige Rolle beim Stressempfinden. Studierende, deren Selbstbild negativ
ist, sehen sich oft nicht in der Lage?, die Prufung zu bestehen. Studierende mit einem positiven Selbst-
bild hingegen konnen vielleicht eher abschatzen“, welche Dinge sie bereits wissen und welche sie vor

der Prufung noch wiederholen missen. Basierend auf dieser Einschatzung kénnen sie sich dann rea-

listische Zeitpléne erstellen und durch die Einhaltung dieser Plane ihr Stressgefiihl minimieren.

)

Interessanterweise scheint das Empfinden von Stress auch eine kulturelle Komponente zu haben.
Wahrend heutzutage in Europa alle standig klagen, wie viel Stress sie haben, hért man dies in anderen
Regionen eher selten. In internationalen Studien zum Thema Glucksempfinden stehen oft Entwick-
lungslanders auf den ersten Platzen. Doch es ist fraglich, ob die Menschen dort wirklich glicklicher
50 sind und weniger Stress empfinden. Wenn man sich die Liste der moglichen Stressoren ansieht, wird
schnell klar, dass die Realitat eigentlich anders aussehen musste. In Landern mit starker Umweltver-
schmutzung, hoher Arbeitslosigkeit, Armut, Hunger, schlechter medizinischer Versorgung und viel-
leicht sogar politischen Unruhen oder Kriegen sollte die Bevolkerung eigentlich gestresster sein als

z. B. in Deutschland, wo viele dieser Stressoren fehlen.

55 Ein Grund fur das unterschiedliche Stressempfinden kénnte die gesellschaftliche Bewertung von
Stress sein. Wird Stress als Zeichen fiir persénliche Schwiche, Uberforderung oder aber Niederlage
angesehen, werden vermutlich wenige offen zugeben, gestresst zu sein. Wird Stress aber als Folge ei-

nes modernen Lebensstils und beruflichen Erfolges angesehen, wird es leichter, dartiber zu sprechen.

Die Rolle der Medien ist in diesem Zusammenhang von zentraler Bedeutung. Wird in den Medien nicht
60 Uber mogliche Stressoren wie z. B. Larm, Luftverschmutzung oder Uberstunden berichtet, kann sich

auch keine Diskussion Uber mogliche Probleme und Lésungen entwickeln.

'in aller Munde sein = bekannt sein, beliebtes Gesprachsthema sein

’chronisch = lange dauernd

%in der Lage sein = etw. konnen; sich in der Lage sehen, etwas zu tun = meinen, etwas tun zu kénnen

“etw. abschatzen = etw. beurteilen
sdas Entwicklungsland, er = gebrauchlicher, aber problematischer Begriff fiir arme Lander mit wenig Industrie

Arbeiten Sie mit den markierten Wortern aus dem Text. Ergénzen Sie dazu die Tabelle und ordnen Sie zu.

Schlusselwort Erkldrung verwandte Wérter

belasten, belastend, die
Last, der Lastwagen (LKW)

Beurteilung/Einschatzung

Gefahr

6 Herausforderung, -en : F  duBerer Einfluss, den eine
: Person als schwer wahrni

7 Einschatzung, -en i G eine Einschrankung oder
i Behinderung

9 Schwache, -n i1 etwas, was eine kérperliche
i Reaktion auslést

10 Niederlage, -n i) eine schwierige, aber interes-
' sante Aufgabe

KAPITEL 28 [V
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d)  Erganzen Sie die Gliederung des Textes in Stichworten. 4 Warum mussten Menschen in Entwicklungslandern theoretisch gestresster sein als Menschen in wohlha-

v R ; benden Industrielandern?
1 Einleitung: Einfihrung ins Thema Stress

2 Definition von Stress: VS.
3 (= Ausloser von Stress): aufBere/
a negative Erlebnisse
b Probleme 5 Auf welche Wérter bzw. Textstellen beziehen sich die folgenden im Text unterstrichenen Worter?
C Probleme
es (Z.4):. das Wort Stress
d Probleme
e  positive Verdnderungen ihre (Z. 31): die einen (Studierenden)
4 gesundheitliche von Stress: welche (Z. 31):
a normalerweise: keine | die (Z. 36):
b Stress: )
sie (Z. 36):
1 seelische Folgen: innere , ]
dieser (Z. 44):

2 Folgen: z. B.
dies (Z. 47):
5  Faktoren fUr Stressempfinden: ( )
es (Z.49):
a individuelle der Situation
b der eigenen es (Z.58):
C Bewertung von Stress darlber (Z. 58):
d
f)  Arbeiten Sie in Gruppen und diskutieren Sie folgende Fragen:
6 Schluss 1 Wie wird Stress in Ihrer Heimat bewertet?

. L ) 2 Findet in den Medien eine Diskussion Uber Stressoren statt?
e) Bearbeiten Sie die weiteren Aufgaben zum Text.

3 Wird in der Familie oder im Freundes- oder Bekanntenkreis offen tber Stress gesprochen?

1 In welchen Situationen ist das Stressempfinden grundsatzlich am grof3ten?
B = B @ g)  Schreiben Sie einen kurzen Text fir eine Uni-Zeitung zum Thema Stress. Erkléren Sie dabei, wie in Ihrer Heimat

In Sikuationen, mit Stress umgegangen wird. Beschreiben Sie auerdem, was Sie personlich als stressig empfinden und was

Sie dagegen unternehmen.

2 Erganzen Sie die Zusammenfassung des Beispiels aus dem Text (Z. 28-36) mit den Wortern.

9 EINSPRACHIGES WORTERBUCH

bediohy Recinfreduisl Herasloriatne Obwnll Siuaton, Mrecchisclch verss a)  Welches Worterbuch benutzen Sie? Ist Ihr Wérterbuch einsprachig oder zweisprachig? Welche Vorteile (und

(1) alle Studierenden sich in der gleichen (2) Nachteile) haben einsprachige Worterbticher? Sammeln Sie im Kurs.
befinden, nehmen sie die Abschlussprifung (3) wahr. Wahrend die _ b)  Lesen Sie die folgenden Wérterbucheintrage aus einem einsprachigen Wérterbuch. Welche Informationen
. . N liefert das Wérterbuch? Erganzen Sie die Lucken mit den vorgegebenen Wortern.
einen sich durch die Prifung (4) sehen, fuhlen sich andere durch den
(5) ihrer Freizeit (6). Wieder andere Studierende Beispielsatz Erklarung Genitiv idiomatische Wendung Komposita Plural weitere Bedeutung
nehmen die Prifung als (7) wahr.
3 Welchen Einfluss hat ein positives Selbstbild auf das Stressempfinden? 5 Artikel (wenn moglich)

-~ -
~

1 ~— \ _—

i s - .
Stress <l‘dn§_rg; -es|; f_/j> eine unangenehme Belastung

:durch Pr:obléme | iEr hatte so viel Stress bei der Arbeit, _—
‘ _leags';er krank wurde.| | |5 im Stress sein | viel Arbeit und
‘ “ wenig Zeit habe_rjj Stresssituation, Stressfaktor ﬂ

-

—— ” 3 .
Arger, Streit | Sie hat Stress mit ihren Eltern.
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Aussprache Beispiel Betonung Gegenteil Hinweis zur Verwendung Komparation Silbentrennung

(wenn schwierig) (wenn moglich)

— ) . ' Erklarung
ﬂbisch ['fy:z1f]| < -er, -sten>| geschr.| | kérperlich, den

jliérp_er'be;rveﬁend}|physische Schmerzen| ©| psychisch

© umgangssprachlich (ugs.) fester Ausdruck mit Praposition Hilfsverb bei Perfektbildung Hinweis auf Kasus Partizip |l

Perfekt mit haben Perfekt mit sein Prateritum Verb intransitiv Verb reflexiv

Ericlarung vergehen <|verging|, list/hat| |vergangen> | <fist>
‘vorbe‘igehen, passieren|| |Die Zeit verging sehr schnell. |
<ist> aufhéren, verschwinden | Der Schmerz vergeht. ™~
weitere = ) N i} _ BaLsFLeLsaEz.
Bedeutung <ist> jmdm. vergehen ein positives Geflhl verlieren |

Igitt! Mir vergeht der Appetit! [y <ist>

vor|etw. (D)| (fast)
vergehen etw. (A) sehr intensiv fuhlen | Ich kann nicht._
mebhr! Ich vergehe fast vor Liebe! || <hat> sich an

~ jmdm. vergehen jmdm. (sexuelle) Gewalt antun-| Er wurde
verhaftet, weil er sich an einer Frau vergangen hat. E <hat>

sich an etw. (D) vergehen [gehoben etw. (A) stehlen, etw.

(D) schaden | Er hat sich an meinen Ersparnissen vergangen.

Erganzen Sie das Verb vergehen in der richtigen Form. Welche Bedeutung aus dem Worterbucheintrag aus
Aufgabe b) hat vergehen jeweils?

1 Ich habe seit Tagen weder gegessen noch geschlafen. Ich vor Liebeskummer.

2 Hab Geduld, das vergeht! AuRerdem verstehe ich gar nicht, warum du ihr noch hinterhertrauerst,

nachdem sie sich an deinem Konto hat.

3 Ja, aber es war so schén mit ihr! Nie war es langweilig. Jeder.gemeinsame Tag wie im
Flug!

4 Du bist ja blind vor Liebe! Ich hoffe, das bald.

Bilden Sie Gruppen von 3 Personen. Arbeiten Sie pro Gruppe mit einem einsprachigen und mit einem zwei-
sprachigen Wérterbuch sowie mit einem einsprachigen Online-Wérterbuch. Bearbeiten Sie die folgenden
Aufgaben mithilfe der drei unterschiedlichen Quellen. In welchem der Wérterbicher finden Sie die meisten
Informationen? Machen Sie einen Strich, wenn Sie keine Information finden.

einsprachiges
Worterbuch

zweisprachiges
Wérterbuch

einsprachiges
Onli

1 Was ist das Nomen zu
physisch?

10
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2 Was bedeutet das héchste
der Gefiihle?

3 Wie viele verschiedene
Bedeutungen flr Belastung

unterscheidet das Worter-

4 Welche Bedeutung hat
Depression im Bereich
Geflhle?

5 Um welche Wortart handelt
es sich bei verlegen? Wo :
finden Sie diese Information
im Wérterbuch? :

6 Wie viele Komposita mit
dem Bestimmungswort
Stress- enthalt das Worter-

7 Wie viele Komposita mit

dem Grundwort -gefiih!

enthalt das Worterbuch?

8 Wie lautet der Plural von
Stress? Wie zeigt das Worter-
buch, ob ein Nomen eine
Pluralform hat und ob diese
haufig verwendet wird? .
Welche Bedeutung haben die folgenden Worter im Leseverstehen ,Stress - Modethema oder Tabu?". Notieren

Sie die Nummer der passenden Bedeutung aus den Wérterbucheintragen in Aufgabe b).
« vergehen (Z.5):

* Stress (Z.7):

EMOTIONEN IN FILM UND LITERATUR

Bereiten Sie eine Prasentation Uber einen Film oder ein Buch vor. Beschreiben Sie z. B. das Thema, den Inhalt,
die Figuren. Sprechen Sie auch Uber die Gefuihle der Figuren oder darlber, wie Sie sich geflhit haben, als Sie

das Buch gelesen bzw. den Film gesehen haben. Die Prasentation soll ca. zwei Minuten dauern.

Arbeiten Sie zu zweit oder in Kleingruppen. Ein Partner halt seine Prasentation, die anderen héren zu.

Im Anschluss stellt jeder Zuhérer eine Frage zur Prasentation.




a)

LIEBE

Erganzen Sie den Text mit den vorgegebenen Waértern in der passenden Form. Nicht alle Wérter passen.

angeboren ausl6sen ausschitten bewerten empfinden die Fahigkeit, -en filtern das Gehirn, -e gesellschaftlich

die Komplexitat, / nachweisen physisch psychisch reagieren der Reiz,-e das Umfeld, -er wirken der Zweifel, -

Was ist Liebe?

Was die Liebe sei, glaubt fast jeder irgendwie zu wissen: Man fiihlt sich stark zu einem Menschen hingezogen
- manche Menschen (1) auch starke Zuneigung gegenuber ihrem Land, dem eigenen Haus-
tier oder einem FulRballverein. Wodurch auch immer das Gefiihl von Liebe (2), eines
scheint den Liebenden groRtenteils gemein zu sein: Sie (3) das Objekt ihrer Liebe ausschlieBlich
positiv, sodass manche Entscheidung, welche sie treffen, auf ihr (4) eher irrational wirkt. Sie las-
sen ihr Herz sprechen, wie es im Deutschen heiRt; jeglicher (5) wird beiseitegeschoben. Dabei,
so bestdtigen zahlreiche Experimente, ist es tatséchlich der Kopf, genauer gesagt, das (6), das
fir den nicht selten obsessiven Zustand verantwortlich ist, der das Verliebtsein kennzeichnet.
Durch wissenschaftliche Untersuchungen konnte (7), dass bei Menschen
durch den Anblick der geliebten Person eine Hirnregion (8), welche das Geflihl der
Belohnung und der Euphorie steuert, das sog. limbische System. Andere Hirnregionen, welche fiir die

(9) zum analytischen Denken zusténdig sind, bleiben dagegen inaktiv. Das hat Folgen.
Von besonderer Bedeutung sind hier zwei Hormone, die vom Gehirn (10) werden. Auf
das limbische System wirkt zum einen das Hormon Dopamin, welches den Menschen euphorisch werden
lasst. Gleichzeitig wird ein zweites Hormon abgebaut, das u. a. im zentralen Nervensystem und im Herz-Kreis-
lauf-System (11): das Serotonin. Liegt ein Mangel an Serotonin vor, zeigt der Mensch Sympto-

me, die denen eines neurotisch Erkrankten ahneln. Oder anders gesagt: Die Liebe gleicht in vielem einer

(12) Stérung.

Bilden Sie Satze mit den Wortern aus a), die Sie nicht verwendet haben.

passivfahigkeit

UND REDEMITTEL

Wie in anderen Sprachen kénnen nicht alle Verben das Passiv bilden. Bei Verben, die keine aktive

Tatigkeit ausdriicken bzw. kein aktives Subjekt haben, ist kein Passiv moglich. Dazu zahlen:

1

8

Verben, die Zustande ausdriicken

sein, liegen, sich befinden, ...

Verben der Zustandsveranderung

sterben, explodieren, wachsen, entstehen, ...

Verben des Wissens

wissen, erfahren, kennen, kennenlernen, ...

Verben, die Besitz oder Besitzanderungen anzeigen

besitzen, bekommen, kriegen, erhalten, ...

transitive Verben mit Mengenangabe als Akkusativobjekt

kosten, enthalten, umfassen, dauern, ...

unpersonliche Verben

es gibt, es handelt sich um, es regnet, ...

Hilfsverben (auch als Vollverben)

haben, sein, werden

Modalverben

Daneben ist Passiv auBerdem meistens nicht méglich bei reflexiven Verben (sich freuen, sich aufregen,

sich erholen, ...) (9). Das gilt auch fiir die intransitiven Verben, die das Perfekt mit sein bilden

(gelingen, passieren, geschehen, ...) (10). Hier gibt es jedoch Ausnahmen (kommen, gehen, ...).

- Ich wandere. fch-werde-gewandert. Aber: In den Alpen wird viel gewandert.




