ARBEITSBLATT - EMOTIONSREGULATION

Gefiihle beschreiben

Wer ein Gefuihl genau beschreibt, kann es besser einordnen und gezielter damit umgehen. Gehe die Schritte nacheinander

durch. Es gibt keine falschen Antworten.

Welches Gefiihl ist da? Hake an, was passt

() Freude () Trauer
(J scham () schuld
() Leere () Eifersucht

Wie stark ist das Gefiihl? (0 = kaum, 10 = Giberwaltigend)

0 1 2 3 4 5 6 7 8

Das Gefiihl beschreiben

1. Ausldser: Was ist passiert? Wo, wann, mit wem?

2. Gedanken: Wie habe ich die Situation gedeutet?

3. Korper: Wo und wie spiire ich das Gefiihl?

4. Handlungsimpuls: Was méchte ich am liebsten tun?

5. Was habe ich tatsachlich getan?

6. Folgen: Was hat es kurzfristig und langfristig bewirkt?

J wut (3 Angst

() Ekel () Einsamkeit

(3 Uberforderung (3 Hoffnung
9 10

Dieses Arbeitsblatt ersetzt keine Therapie. In einer akuten Krise: Telefonseelsorge 0800 111 0 111 oder 0800 111 0 222

(kostenlos, rund um die Uhr), Notruf 112.
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