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Streit und Trennung meistern: Alltagshilfe, Rat und Konfliktlosung

Streit und Trennung meistern
Alltagshilfe, Rat & Konfliktlosung

Gefiihle wahrnehmen
Gefiihle wahrzunehmen, hilft uns zu verstehen, was mit uns los ist und was wir brauchen, damit es uns
wieder besser gehen kann.

Auf diesem Infoblatt stellen wir Dir flinf M&glichkeiten dar, wie Du Dich selbst und Deine Gefiihle genauer unter die Lupe
nehmen kannst.

Gefiihle wahrnehmen
@ Probiere Dich aus! Welche dieser fiinf Tipps hat Dir am besten dabei geholfen, Deine Gefiihle besser
wahrzunehmen?

@ Achte auf Gefiihle in Liedern und Filmen.

Was passiert, wenn Du ein Lied horst? Welche Gefiihle kannst Du dann
spuren? Wie zeigen Schauspieler:innen ihre Gefiihle?
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Beispiel: Wenn ich ,Another Love” von Tom Odell hore, werde ich ganz
traurig. Ich fange an zu weinen.

@ Benenne Deine Gefiihle.

Wenn Du das nachste Mal ein Gefiihl spiirst, spiele Detektiv und versuche
herauszufinden, was Du gerade fiihlst und vor allem warum?
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Beispiel: Wenn ich mit meinen Freund:innen zusammen bin, habe ich viel
Spal und fiihle mich gliicklich.
Bewerte Deine Gefiihle.
Achte darauf, wie stark sich das Gefiihl auf einer Skala von 0 bis 10 anfiihlt LR LB
von unangenehm, liber neutral bis angenehm.
Fiihre ein Gefiihlstagebuch.
Wenn Du mochtest, kannst Du Deine Geflihle in einem Tagebuch auf- ¢ 0
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schreiben. o M\ |/ /¢
- Du méchtest eine Vorlage haben? Dann besuche doch einfach unser
Online-Training.
Teile Deine Gefiihle mit Freund:innen, Eltern oder anderen Personen.
@ Wissenschaftler:innen haben herausgefunden, dass es einem guttut, wenn
man Uber seine Gefiihle spricht. Dadurch kann man das Gefiihlschaos besser
durchstehen.
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