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Kunst machen = Emotionen verarbeiten

Beim kreativen Arbeiten — z. B. Malen,
Zeichnen oder Topfern — werden verschiedene
Bereiche im Gehirn aktiv: Geflihle, Gedachtnis,
Sinneswahrnehmung und Motorik.

Also genau die Bereiche, die bei Stress oder
Uberforderung oft aus dem Gleichgewicht
geraten. Gefuhle konnen dabei ausgedruckt
werden, ohne sie in Worte fassen zu mussen.
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Oft eine Alternative zum Bildschirm

Statt nach Feierabend vor einem Bildschirm zu
sitzen und dich berieseln zu lassen, kannst du z. B.
einen Pinsel, einen Stift oder ein Werkzeug in die
Hand nehmen. Regelmaflige Handynutzung kann
Auswirkungen auf unsere Aufmerksamkeitsspanne
haben und uberfordert unser Gehirn mit zu vielen
Informationen. Handarbeit und Kreativitat wirken

dem entgegen.
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Gehirntraining

Durch Handarbeit — und besonders, wenn du
neue Fahigkeiten lernst — wird dein Gehirn
angeregt. Es kann also neue Verbindungen
zwischen Nervenzellen bilden und sich an

neue Anforderungen anpassen.

Das kann beim Lernen helfen und dein

Gedachtnis unterstiitzen. Das verringert
moglicherweise auch das Risiko fur Demenz.
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Selbstwirksamkeit & Kontrolle

Etwas mit den eigenen Handen zu erschaffen, kann
ein Gefuhl von Kontrolle geben und dein Vertrauen
in die eigenen Fahigkeiten starken.

Gerade in Phasen, in denen
sich vieles uberwaltigend
anfuhlt, kann kreatives
Arbeiten helfen, wieder
etwas mehr Ruhe und
Stabilitat zu finden.
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Kunst betrachten = emotionale Regulation

Kunst anzuschauen kann helfen, Gefuhle zu
sortieren, Abstand zu gewinnen und Emotionen
zu regulieren.

Auch dann, wenn du selbst nicht kreativ wirst.
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Sihn & Bedeutung

Kunst kann zum Nachdenken anregen und Gefuhle
auslosen. Dadurch kdnnen wir uns verbundener
fuhlen und andere Perspektiven besser verstehen.
Das kann auch unser Wohlbefinden starken.

Und vielleicht
bekommst du beim
Anschauen auch
Lust, selbst kreativ
zu werden. :)
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