Wie fuhlst du dich heute?



Es ist OK deine
Gefuhle zu fihlen

Nur so kannst du lernen, deine
"'_" Gefuhle auszudricken und mit
/7 N
Innen umzugehen




Wutend
Frustriert
Besorgt
Mude oder

Traurig
Ruhig

Bereit zu lernen!

(Gefuhls-
barometer

Lass uns herausfinden, wie sich
Jjedes Gefuhl anfuhlt — und was
du dann tun kannst!




Ich bin witend
’
>

AN




Wenn du wiitend bist... 1

e Dein Gesicht wird heifl3
. Du ballst die Hande

e Dein Herzschlagt ganz
‘ schnell




Wenn du wiitend bist, kannst dv...

e Atme tief durch

e /Zahle langsam bis 10

e Sag: ,lch fuhle mich ...”

e Drucke einen Stressball >



Ich bin frustriert

!
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Wenn du frustiert bist ...

Du fuhlst dich, als wurdest du am
liebsten aufgeben.
Es ist schwer, dich zu konzentrieren,
und du mochtest am liebsten
schreien.




Wenn du frustriert bist, kannst du ...

e Mach eine Pause
e Bitte jemanden um Hilfe
e Bastle dir ein “Frustglas”
Y
e Sag:. ,Ich kann es nochmal v’
versuchen!® |



[ch mache mir Sorgen
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Wenn du dir Sorgen mach

?

Du kaust an deinen Fingernageln,
dein Bauch fuhlt sich komisch an
und du fragst oft: ,Was ist, wenn ...?“




Wenn du dir Sorgen machst, kannst du:

e Erzahl jemandem von deinen Sorgen

e Schreib deine Gedanken auf

e Atme tief und langsam

e sage 3 Dinge, fur die du dankbar bist " e"



[ch bin aufgeregt




Wenn du aufgeregt biS'|'1

Du redest ganz schnell,
bewegst dich standig hin und her

und lachelst uber das ganze
t Gesicht.




' Wenn du aufgeregt bist ...

e Schreib auf, wie du dich fuhlst
e Teile deine Freude mit
Jemandem
e Mach Wand-LiegestUtze o

e Atme ruhig und tief durch '



[ch bin ruhig
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rv\Ienn dvu ruhig bist

Dein Korper Ist entspannt,
dein Kopf ist klar

und deine Gedanken sind
‘ freundlich.



Wenn du ruhig bist,
bist du bereit zu
lernen!
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