ARBEITSBLATT - EMOTIONSREGULATION

Mastery: Ich kann etwas

Mastery bedeutet, etwas zu schaffen, das dir ein Gefuhl von Kénnen gibt. Téglich eine kleine, machbare Aufgabe starkt
Selbstvertrauen und Stimmung. Wahle bewusst nicht zu leicht und nicht zu schwer.

Ideen fiir meine Mastery-Liste

() Bett machen () Eine Schublade aufraumen
() wasche waschen () Eine E-Mail beantworten
(3 Etwas kochen (3 spazieren gehen

(3 Einen Anruf erledigen () Etwas Neues lernen

Was habe ich geschafft? Schwierigkeit (0-10) Stolz darauf (0-10)

Montag

Dienstag

Mittwoch

Donnerstag

Freitag

Samstag

Sonntag

Was lerne ich dabei liber mich?

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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