ARBEITSBLATT - ZWISCHENMENSCHLICHES

Validierung

Validieren heil3t, das Erleben eines Menschen als nachvollziehbar anzuerkennen. Es bedeutet nicht, mit allem einverstanden
zu sein. Das gilt fr andere genauso wie fir dich selbst.

Selbstvalidierung

Ich fiihle gerade:

Das ist nachvollziehbar, weil:

Viele Menschen wiirden sich in so einer Lage ahnlich fiihlen, weil:

Das brauche ich jetzt:

Andere validieren: Satze, die helfen

(O .Das Klingt wirklich schwer.* (1) .lch kann verstehen, dass dich das wiitend macht.”
() .Danke, dass du mir das erzahlst. (1) .Das ergibt Sinn, wenn man bedenkt, was du erlebt hast.
C] ,lch bin da und hore dir zu.“ C] +Wie kann ich dich gerade unterstiitzen?*

Meine Ubung diese Woche

In welcher Situation méchte ich validieren?

Was habe ich gesagt? Wie hat die Person reagiert?

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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