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Oie Sozial-ewotionale E\(Z'\%Ung
des Kindes
E\n‘e()'hv‘k)na €y
Etevn Und Lehveyr

In den letzten Jahrzehnten hat sich das Verstandnis des Gefiihlslebens von Kindern durch neue
Erkenntnisse der Hirnforschung, insbesondere iiber die Mechanismen bei verschiedenen Emotionen,
stark erweitert. Man hat festgestellt, dass ein Kind nicht passiv ist, kein einfaches Sammelbecken
versteckter Triebe, sondern im Gegenteil eine aktive Rolle bei der Gestaltung seiner Lebensrealitat
spielt.

Psychologen haben den Begriff des ,inneren Dialogs” gepragt und bezeichnen damit den Vorgang,
durch den das Individuum sich seine Sicht der Dinge erarbeitet: Jede personliche Erfahrung

wird stumm kommentiert. Wenngleich man sich dessen nicht immer bewusst ist, spricht man
doch permanent mit sich selbst (in besonderen Momenten sogar laut), und der GroRteil unserer
emotionalen Reaktionen bzw. Geflihle wird von diesen Gedanken beeinflusst.

Viele Uberzeugungen entstehen aus der Aufarbeitung von Erfahrungen, die man tber die
Sinnesorgane gemacht hat. So — genauer gesagt durch den chemischen Austausch zwischen
Neuronen - lernt man, Freude mit Lachen zu verbinden, Verweis und Bestrafung mit dem Wort
,bose”, Vorsicht mit spitzen Gegenstanden usw. Viele dieser Uberzeugungen sind zweifellos richtig:
Wenn man etwa annimmt, dass ein Glas zerbricht, wenn es auf den Boden fallt, so spiegelt das etwas
wider, das leicht zu zeigen ist. Aber nicht alle unsere Gedanken sind so eindeutig wahr. Obwohl das
Gehirn sehr geschickt Sinneswahrnehmungen in neue Uberzeugungen iiberfiihrt, geschieht dies
haufig aufgrund einer rein subjektiven Wahrnehmung, die nicht ausreicht, um die Richtigkeit der
Uberzeugung zu garantieren. Daher kdnnen viele unserer Vorstellungen falsch sein. Zum Beispiel
bleiben manche Menschen in Gegenwart eines Hundes vollig ruhig, wohingegen andere grofle Angst
empfinden. Die Tatsache, dass man einen Hund als gefahrlich wahrnimmt, ist eine Uberzeugung,
die eher auf der personlichen Erfahrung beruht, dass man gebissen oder angegriffen worden ist,
als auf der Anzahl der Personen, die statistisch gesehen pro Jahr gebissen werden. So wie manche
Menschen eine irrationale Angst vor einem zahmen Hund haben, so konnen andere ebenso
irrationale Uberzeugungen gegeniiber sich selbst oder ihrer Umwelt haben, die unter Umstanden
die Verfolgung personlicher Ziele unterwandern. Auch diese Uberzeugungen entstehen auf der
Grundlage von Sinneswahrnehmungen, insbesondere durch Gehortes, z. B. durch AuRerungen

der Eltern, von Verwandten, Lehrern, Freunden oder Bekannten. Im Laufe der Zeit werden diese
Denkweisen zur Gewohnheit und zu grundsatzlichen Uberzeugungen des Einzelnen, ohne je
hinterfragt zu werden.

Die Rational-Ewmotive Vevhaltensthevagie (REVT

Die REVT (auch bekannt unter dem Akronym REBT der englischen Bezeichnung rational emotive
behavior therapy) ist die psychologische Theorie, die den starksten Impuls fiir die Erforschung der

ta 7 eliefert hat, die hinter emotionalen -
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Die Macht des inneven O'\a\039

Die Art und Weise, wie das Kind mit sich selbst spricht und dabei die Realitat interpretiert

und bewertet, kann ein wirkungsvolles Mittel sein, um seine Fahigkeit zu verbessern, mit
problematischen Situationen umzugehen. Es ist klinisch nachgewiesen, dass die Behandlung von
Verhaltensauffalligkeiten (z. B. Aufmerksamkeitsdefizit, Hyperaktivitat oder impulsiv feindseliges
Verhalten) im Vergleich zu Therapien, die lediglich auf parent training (Elterntraining) oder
medikamentose Behandlung setzen, effektiver und dauerhafter wird, wenn man dem Kind ein
Repertoire an Selbstregulierungsmoglichkeiten an die Hand gibt, die ihm dabei helfen, mit einer
geringen Frustrationstoleranz umzugehen.

Der Riickgriff auf den inneren Dialog hat sich zudem als besonders niitzlich erwiesen, um

Kindern mit inneren Problemen wie Angst, Phobien, Traurigkeit oder geringem Selbstbewusstsein
zu helfen. Er hilft dem Kind auBerdem dabei, die schulischen Leistungen zu verbessern und
zwischenmenschliche Beziehungen befriedigender zu gestalten, und unterstiitzt es dabei,
Freundschaften mit Gleichaltrigen zu kniipfen. Auch bei sportlichen oder kiinstlerischen Tatigkeiten
kann der innere Dialog konstruktiv eingesetzt werden, um das Kind in die Lage zu versetzen, sein
Bestes zu geben, ohne eine exzessive emotionale Anspannung zu erleiden.

In den letzten Jahren haben einige [italienische] Schulen Anwendungserfahrungen im Bereich

der emotiven Erziehung gesammelt, durch die die Schiiler unter der Leitung einer entsprechend
ausgebildeten Lehrkraft im Klassenverband gelernt haben, unangenehme Gemutszustande zu
iiberwinden, indem sie den eigenen inneren Dialog erkennen und umwandeln (davon wird im
Folgenden noch die Rede sein). Das spiegelt die inzwischen im psychologischen und erzieherischen
Bereich weitverbreitete Tendenz wider, die Aufmerksamkeit auf bewusste kognitive Prozesse zu
richten und nicht auf unbewusste, hypothetische Faktoren. Verschiedene Studien haben gezeigt,
dass ungefahr 75 Prozent des Denkens eines Erwachsenen aus negativen Inhalten bestehen, die
das Erreichen erstrebenswerter Ziele behindern. Wenn Kinder fruhzeitig lernen, wie sie anhand

des inneren Dialogs ihren eigenen Verstand lenken konnen, konnen sie die eigenen Fahigkeiten
besser entfalten und leichter ein angemessenes emotionales Gleichgewicht finden. Lernt man von
Kindesbeinen an die Strategien des positiven und rationalen Denkens, so verfligt man lber wichtige
Fahigkeiten, die dabei helfen, sich im Erwachsenenalter selbst zu verwirklichen.

Schon vor einiger Zeit haben Psychologen entdeckt, dass die beiden Hirnhalften (d. h. die beiden
Teile des Gehirns, die sich durch einen vertikalen Schnitt in der Mitte ergeben) verschiedene
Funktionen erfullen. Die linke Halfte, fir logisches und lineares Denken verantwortlich, wird erst
im Erwachsenenalter dominant. Im Kindesalter wird die rechte Hirnhalfte, der Sitz von Kreativitat,
Intuition, Humor und Vorstellungskraft, in gleichem MaRBe benutzt wie die linke. Der innere Dialog,
der in erster Linie zum Funktionsbereich der linken Halfte gehort, kann durch Imagination und
Visualisierung, die der rechten Hirnhalfte angehoren, verstarkt werden. Daher ist die Kindheit
besonders geeignet, um die Fahigkeit des konstruktiven Denkens zu erlernen und zu festigen.

Einew Kind positives Denken beibringen

Es bedeutet zwar eine gewisse Arbeit, jemandem beizubringen, den inneren Dialog in konstruktiver
Weise fiir sich zu nutzen. Das Ergebnis lohnt jedoch die notige Anstrengung und den Aufwand.
Letztlich ermoglicht die Ausbildung dieser Fahigkeit nicht nur ein auf emotionaler Ebene
harmonisches Aufwachsen, sondern macht es auch wahrscheinlicher, im Erwachsenenalter ein
befriedigendes Beziehungsleben zu fiihren. Dieser Aspekt wurde durch einige Studien, die Daniel
Goleman in seinem Buch ,Emotionale Intelligenz“ (1997) untersucht, ausfiihrlich belegt.
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Im Folgenden werden flinf Schritte prasentiert, durch die man ein Kind zu einem positiven inneren
Dialog fiihren kann:

die gewohnheitsmaRige Denkweise des Kindes erkennen
die dominierenden Denkstrukturen herausarbeiten

dem Kind das Konzept des inneren Dialogs erklaren
positives Denken vorfiihren

dem Kind helfen, negative Gedanken zu korrigieren

AR

Den eigenen inneren Dialog untersuchen

Die meisten Menschen sind sich nicht bewusst, in welchem MalRe die eigenen emotionalen
Reaktionen vom inneren Dialog beeinflusst werden. Das Wissen um diesen Mechanismus kann
jedoch viele individuelle Unterschiede erklaren. Betrachten wir beispielhaft zwei Miitter, Julia und
Katrin, beide haben jeweils einen recht lebhaften vierjahrigen Sohn. Julia erscheint oft unruhig,
wenn sie mit ihrem Kind zusammen ist, Katrin hingegen wirkt entspannt und ruhig, was das
Verhalten ihres Sohnes angeht, und lasst sich in schwierigen Situationen nur selten entmutigen.

Was ist der Grund fiir den Unterschied in der Haltung der beiden Frauen? Viele werden sagen:

der ,Charakter”. Ohne Zweifel stimmt es, dass der Charakter, genauer gesagt die Personlichkeit,
einen gewissen Einfluss auf die Reaktionen des Einzelnen hat: Manche sind optimistisch, andere
pessimistisch, manche sind sehr mutig, andere hingegen eher angstlich. In der Tat steht hinter

der Idee von Personlichkeit die Vorstellung, dass Menschen mit bestimmten Wesensmerkmalen in
bestimmten Situationen auf eine bestimmte Art und Weise reagieren. Aber was formt die jeweiligen
Personlichkeitsmerkmale?

Eine mogliche Antwort findet sich in der Denkweise des Einzelnen. Bei den beiden Miittern aus dem
oben genannten Beispiel ist anzunehmen, dass Julia standig Gedanken folgender Art walzt: ,Ich
schaffe es einfach nicht, meinen Sohn im Zaum zu halten!®, ,Wenn er sich nicht beruhigt, weif} ich
nicht, was ich noch tun soll!“ oder: ,Wie wird er bloR werden, wenn er groBer ist?!“ Katrin hingegen
denkt in vergleichbaren Situationen: ,Ich habe ein sehr lebhaftes Kind, aber ich komme eigentlich
ganz gut damit klar“, ,Manchmal habe ich Schwierigkeiten, aber das passiert den meisten Eltern®,
oder: ,Mein Sohn verhalt sich wirklich manchmal ziemlich unangenehm, aber manchmal ist er auch
sehr lustig und es macht SpaB, mit ihm zusammen zu sein.”

Wenn man beginnt, auf den eigenen inneren Dialog zu achten, nimmt man die Gedanken bewusst
wahr, die einem durch den Kopf gehen und die die Art und Weise bestimmen, in der man auf
bestimmte Umstande und Situationen reagiert. Man lernt sehr viel liber die mentalen Mechanismen,
indem man das Bewusstsein und die Aufmerksamkeit dann auf die eigenen Gedanken lenkt, wenn
man ...

+ ...einen Fehler macht.

« ...von jemandem schlecht behandelt wird.

* ...zu spat zu einer Verabredung kommt.

« ... etwas kauft und dann feststellt, dass es defekt ist.

+ ...einen platten Reifen hat.

+ ... die Beschwerden des Lehrers liber das eigene Kind anhoren muss.

« .. kritisiert wird.

+ ...auf die Hinterlassenschaft des Nachbarhundes tritt.

+ ... bemerkt, dass man einige Kilos zugenommen hat.

* ... es nicht schafft, die Funktionsweise eines neuen Haushaltsgerats zu verstehen.

Der Versuch, auf den eigenen inneren Dialog zu horen, ist ein bisschen, wie einen Kurzwellensender
im Radio einzustellen: die Wahrscheinlichkeit, einen Sender zu finden, ist in den Momenten am
groBten, in denen etwas passiert. Manche Ereignisse rufen tatsachlich mehr inneren Dialog hervor

@an(ﬁréﬁlﬁ\e’rélqw es Situationen, die einen gewissen
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wie wan
witt diesem Buch avoertet

Wenn du zwischen 10 und 13 Jahre alt bist, kann dir dieses Buch dabei helfen, eine positivere
Einstellung gegeniiber dir selbst, deinen Freunden und deiner Familie zu gewinnen und dich
dadurch besser zu fiihlen. Wir werden uns vor allem damit beschaftigen, wie man den eigenen
Gemutszustand, das heif3t die eigenen Geflihle, erkennen kann. AuBerdem werden wir auch sehen,
welche Moglichkeiten es gibt, um Momente von Wut, Traurigkeit und Angst zu tiberwinden. Es wird
erklart, wie die Denkweise unsere Fahigkeiten beeinflusst und wie man sich diese Tatsache am
besten zunutze machen kann. Wir werden zudem zeigen, wie man gute Beziehungen zu Freunden
oder Mitschiilern haben kann, auch wenn die Dinge einmal nicht so gut laufen.

Um erfolgreich mit diesem Buch zu arbeiten, gehst du am besten langsam und Einheit fur Einheit vor
und fiihrst dort nach und nach die vorgeschlagenen Ubungen durch. Wenn du jiinger bist, erscheinen
dir einige der Ubungen vielleicht ein wenig schwierig. In diesen Fallen findest du dieses Symbol als
Hinweis darauf, dass du dir hier besser von deinen Eltern oder einem Lehrer helfen lasst:

Auch deine Eltern finden in diesem Buch wichtige Informationen dariiber, wie sie dich unterstiitzen
konnen, immer gelassener und selbstsicherer zu werden. Wenn ihr ein paar der angegebenen
Ubungen zusammen macht, werden sie auRerdem auch lernen, besser mit ihren eigenen Gefiihlen

umgehen zu konnen.

Schlief8lich kann das Buch auch fuir deine Lehrer niitzlich sein, insbesondere wenn sie in der Klasse
eine Unterrichtseinheit zur emotiven Erziehung durchfiihren wollen. In diesem Fall kann das Buch
der ganzen Klasse als didaktisches Hilfsmittel dienen.

Jetzt bleibt nur noch, dir eine gute Lektiire zu wiinschen, sodass du moglichst viel Nutzen aus diesem
Buch ziehen kannst.

{‘eerﬁzé’,“]e”‘ zur Vollversion
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Das Wort Emotion bezeichnet den eigenen Geflihlszustand in einer besonderen Situation, aber
auch, wenn nichts Besonderes geschieht. Man kann sehr viele Emotionen empfinden und sie
verandern sich im Laufe eines Tages standig. Manchmal hat man auch zwei oder mehrere Emotionen

gleichzeitig.

Du kannst lernen, dich mit deinen Emotionen anzufreunden.
Die Emotionen, die du empfindest, lassen dich erkennen, ...
- ... was passiert.

- ... was du willst.

- ... was fiir dich wichtig ist.

Versuche, auf deine Emotionen zu achten, und du wirst merken, was du empfindest:

%& Erganze die Liste mit weiteren Emotionen, die dir einfallen.

@ netzwerk zur Vollversion
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Ewmotionen und Ge€ible

Geﬂen%\‘zuche Ge€uhle

%& Hier siehst du zwei Spalten mit Gefiihlen. Verbinde die Gefiihle der linken Spalte durch einen
Pfeil mit ihrem Gegenteil in der rechten Spalte. Du kannst deine Losung anschlieBend unten auf der
Seite iiberpriifen.

( frohlich ) ( interessiert |
([ zuversichttich | ( traurig )
[ enttiuscht ] [ gelassen ]
( gelangweilt ] ( mutlos ]
( verlegen ] ( besorgt )
( wiitend ) ( begeistert ]
( ruhig ] ( selbstsicher )

Male angenehme Gefiihle in Orange und Gefiihle, die uns in Schwierigkeiten bringen konnen, in
Schwarz aus.

Gefiihle an sich sind nicht gut oder schlecht, nicht richtig oder falsch, sondern einfach Gefihle.

Das Verhalten, das sich aus bestimmten Gefiihlen ergibt, ist allerdings nicht immer gut oder richtig.
Manchmal sind bestimmte Gefiihle nicht angenehm: Wenn du z. B. traurig oder eifersiichtig bist,
flhlt sich das nicht gut an. Manche Geflihle helfen uns also nicht gerade dabei, uns gut zu fiihlen,
im Gegenteil: Sie konnen uns in Schwierigkeiten bringen, weil sie zu einem falschen oder schlechten
Verhalten fuhren.

% Versuche, dich an eine Situation zu erinnern, in der du dich wegen eines Gefiihls schlecht oder
falsch verhalten hast.

( )
. J
Losung

181053 /81YynJ ‘UasSe|aS/pudINM 13Yd1S1Sq)9s
' /Ud83]JaA ‘JIB1SSaIaIUI /11I9MSUR]3S 1491519834 /1YISNBIIUS {SO1INW /YII11YIISIdANZ ‘Slinely

@ lernen zur Vollversion

L-Verlag



https://www.netzwerk-lernen.de/Gefuehle-wahrnehmen-verstehen-und-gut-ausdruecken

L-Verlag

Ge€ible witteilen

Wenn du andere beleidigst, argern sie sich und werden vielleicht ihrerseits wutend auf dich. Wie
reagierst du, wenn dich jemand beleidigt? Wie fiihlst du dich, wenn sich jemand Uber dich argert
und dich beschuldigt?

( )

Seiel. 509 wiv, wie du dich {Uhlst

Frage einen Freund, ob er mit dir spielen mochte. Setzt euch einander gegeniiber
hin. Immer abwechselnd versucht ihr nun, euch in folgende Situationen
hineinzuversetzen und dem anderen die entsprechenden Gefiihle mitzuteilen:

- Einer von euch mochte vom anderen etwas ausleihen, aber dieser
sagt Nein.

- Einer von euch ist dem anderen auf den FuB getreten.
- Einer von euch hat das Fahrrad des anderen kaputtgemacht.

- Einer von euch hat vergessen, einen ausgeliehenen Ball
zuruckzugeben.

- Einer von euch hat seinen Hund verloren.

Trainiere ab und zu mit einem Freund, die eigenen Gefuhle auszudriicken. Nehmt dafiir am besten
Ereignisse, die tatsachlich passiert sind.

- J

Wenn du von deinen Gefiihlen sprichst, ist niemand gezwungen, etwas zu erwidern oder zu
reagieren. Wenn ein Freund sich verspatet und du zu ihm sagst: ,Ich bin wirklich sauer, ich habe

uber eine halbe Stunde auf dich gewartet!”, so wirst du dich ein bisschen besser fiihlen. Dein Freund
hingegen erfahrt, dass seine Verspatung dich argert, aber du hast ihn nicht beleidigt, du hast ihn
nicht Blodmann genannt, weil er dich hat warten lassen. Wenn du ausschlieR3lich deine Gefiihle
mitteilst, muss sich niemand schuldig oder schlecht fiihlen: Du sprichst nur davon, wie du dich fuhlst
und was (mit) dir passiert ist.

Emotionen und Gefiihle mitzuteilen sollte eigentlich eine ganz natiirliche Sache sein. Leider ist es
nicht immer so. Manchen Menschen gelingt es nicht, die eigenen Geflihle zu beschreiben, andere
konnen nicht gut zuhoren, wenn jemand anderes seine Gefiihle mitteilt. Zum Gliick gefallt es aber
den meisten Menschen, verstanden zu werden, und sie wollen auch gerne die Gefiihle anderer
verstehen. Wenn man sich angewohnt, Gefiihle mitzuteilen, kann man gute Beziehungen zu den
Menschen aufbauen, die einem wichtig sind. Und das bereichert das Leben der anderen genauso wie
unser eigenes.

4 1
Manchmal fiihlst du dich vielleicht unwohl oder hast sogar Angst davor, die eigenen Gefiihle

einem Erwachsenen mitzuteilen. Dann hilft es sehr, wenn du mit jemandem lbst, dem du
vertraust. Du kannst auch einen Freund bitten, deine Lehrerin, einen Nachbarn, den Hausmeister
oder irgendeinen anderen Erwachsenen zu spielen, dem du deine Gefiihle nicht mitzuteilen wagst.
Sprich mit dem Erwachsenen, indem du ihm mitteilst ...

- ... wie du dich fuhlst bei einer Sache, die dir am Herzen liegt.
wie du dich fuhlst bei einer Sache, die der Erwachsene gesagt oder getan hat.

> ..
- ...wie du dich flihlst bei einer Regel, die du fiir ungerecht haltst.
> ..

wie du dich fuhlst bei einem Problem, das du nicht bewaltigen kannst.

netzwerk
lernen
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Schadliche Ge<€ible evkennen

So Lbin ich, wewnn ich witend boin

Wenn wir witend sind, gehen einige Veranderungen mit uns vor. Nicht alle reagieren auf dieselbe Art
und Weise. Unter den moglichen Reaktionen sind beispielsweise folgende:

[Man macht etwas kaputt.] [Man sagt Schimpfwérter.] [Man droht anderen. ]
[Man ballt die Hande zu F'aiusten.] [Die Stimme wird lauter.] [Man beleidigt andere.]
[Der Gesichtsausdruck andert sich. ] [Man presst die Zahne aufeinander. ]
[Der ganze Korper verkrampft sich. ] [Unter Umstanden schlagt man andere.]

% Wie reagierst du, wenn du wiitend bist?

netzwerk
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Schadliche Ge<€ible evkennen

So Lbin ich, wewnn ich n\QdQY‘%QGCHQ%Qn Lin

%3 Wenn wir ungliicklich oder sehr traurig sind, verandern sich unsere Empfindungen und auch

unsere Verhaltensweisen. Einige mogliche Anzeichen sind:
[Man hat wenig Lust, Freunde zu treffen.]

[fehlende Energie]

[Man ist leicht reizbar.]

[Man hat Lust zu weinen.]

[Man flhlt sich haufig mude. ]

[Konzentrationsprobleme ]
[Schlafprobleme]

[Man hat kaum mehr Lust, nach drauRen zu gehen oder zu spielen.]
[Man verspurt haufig Langeweile.]

[Man verliert das Interesse an bestimmten Dingen.]

[Verschlechteru ng der Schulnoten]

[Man ist nicht mehr in der Lage, Spal} zu haben.]

%\ Welche Veranderungen stellst du bei dir fest, wenn du niedergeschlagen bist?

zur Vollversion
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Oen eigenen Kovper Spuven

Nimm dir eine Gymnastikmatte oder eine Decke
und suche dir jemanden, der dir die
folgenden Anweisungen vorliest.

Die Anweisungen mussen langsam und mit
einer Pause nach jedem Satz gelesen werden.

Ve

Lege dich ausgestreckt auf den Riicken, die Arme seitlich am Korper, und schlieRe die Augen.

Versuche zu spiiren, wie und wo dein Korper den Boden beriihrt.

Atme tief in den Bauch ein, sodass er sich wolbt.

qi

Atme langsam aus.

qi

Bleibe noch einen Moment liegen und atme dabei tief und langsam ein und aus.

qi

Offne jetzt die Augen und stehe langsam auf.

(&

Versuche oft, darauf zu achten, wie und wo dein Korper etwas spiirt. Wenn du auf die Signale des
Korpers achtest, merkst du sofort, ob etwas nicht gut lauft oder alles bestens ist.

L-Verlag

Du kannst die Energie deines Korpers zu Hilfe nehmen,
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Bewusstoein

0\0Un3‘. Beobachte deine A\“w\uwnﬂ

Uberpriife in Gedanken deinen ganzen Korper, um sicherzustellen, - (ca. 5 Sekunden Pause)
dass er nirgends angespannt oder verkrampft ist. Versuche, deinen
Korper tberall als weich und entspannt wahrzunehmen.

Richte nun deine ganze Aufmerksamkeit auf die Atmung. Atme - (ca. 5 Sekunden Pause)
nur durch die Nase und beobachte gedanklich, wie sich bei jedem
Atemzug deine Bauchdecke hebt und senkt.

Richte deine Aufmerksamkeit nun genau auf die Stelle des Bauches, - (ca. 5 Sekunden Pause)
die sich bei jedem Atemzug hebt und senkt.

Lasse den Atem auf natiirliche Weise ruhig und gleichmaRig flieBen. - (ca. 10 Sekunden Pause)
Du sollst ihn nur gedanklich beobachten, indem du dich auf die Stelle

deines Bauches konzentrierst, die sich bei jedem Atemzug hebt und

senkt.

Denke nicht an andere Dinge. Wenn du merkst, dass du von einem - (ca. 10 Sekunden Pause)
anderen Gedanken abgelenkt wirst, lenke deine Aufmerksamkeit
sofort auf die Atmung zuriick.

Jetzt wirst du drei Minuten in Stille verbringen. Halte dabei deine - (ca. 3 Minuten Pause)
Aufmerksamkeit auf der Stelle des Bauches, die sich bei jedem
Atemzug hebt und senkt. Atme langsam und entspannt.

Gut! Atme jetzt zwei Mal etwas tiefer ein und aus, offne die Augen,
bewege ein bisschen die Arme und Beine und stehe langsam auf.

netzwerk
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Bewusstoein

Wenn man sich schlechte Verhaltensweisen abgewohnen mochte, muss
man in der Lage sein, das eigene Verhalten bewusst wahrzunehmen.
Beginne, dich selbst zu beobachten, wenn du bestimmte alltagliche
Dinge tust: Wenn du das Pausenbrot isst, wenn du dich fur

drauBen anziehst, wenn du badest. Nach und nach kannst du

dabei bestimmte Verhaltensweisen erkennen, die du gerne andern
mochtest: Beobachte dich, wenn du die Stimme erhebst, wenn du
fluchst, wenn du liigst. Verurteile dich nicht flir diese unerwiinschten
Verhaltensweisen, sondern mache sie dir zunachst nur bewusst. Je
mehr du dir dieser Verhaltensweisen bewusst wirst, desto leichter fallt
es dir, sie nicht zu wiederholen.

Sich die Qf\%@.n@.\n Ge€uhle bewusst wmachen

In der ersten Einheit hast du gelernt, die wichtigsten Geflihle zu
benennen. Jetzt kannst du versuchen, sie sofort zu erkennen, wenn
sie in dir entstehen. Wenn du z. B. bemerkst, dass du wiitend wirst,
kannst du dir sagen: ,Die Wut ist zwar in mir, aber ich bestehe nicht
nur aus Wut.“ Oder du sagst dir, wenn es sich um Angst handelt: ,Die
Angst ist zwar in mir, aber ich bestehe nicht nur aus Angst.”

Versuche im Moment nur, dir bewusst zu machen, was du fiihlst,

ohne dich fiir negative Gefuihle zu verurteilen. In der nachsten Einheit
wirst du lernen, an den unangenehmen Gefiihlen zu arbeiten und sie
umzuwandeln.

Wenn du sehr aufgeregt, aufgewiihlt oder wiitend bist, halte einen
Augenblick inne und versuche, in deinen Kopf zu schauen. Welche
Gedanken gehen dir in diesen Momenten durch den Kopf? Denkst du
an etwas, was du in diesem Zusammenhang erlebt hast, oder an die
Menschen, mit denen du zu tun hattest? Was denkst du tiber dich
selbst?

Mache eine Pause und beobachte fiir einige Momente deine
Gedanken, ohne sie zu unterdriicken oder zu bewerten. Beschranke
dich darauf, zu beobachten, was in deinem Kopf vorgeht. Das wird dein
Bewusstsein scharfen und so dazu beitragen, dass du die Vorschlage der
folgenden Einheit besser umsetzen kannst.

{‘eerﬁzé’,“f”‘ zur Vollversion
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Oie ABC-Methode

Hier siehst du ein niitzliches Schema, um deine Geflihle und emotionalen Reaktionen richtig zu verstehen:

Ereignis Gedanken Emotion
bewirkt in deinem Kopf B ruft hervor C
A 2y : >

In erster Linie verursachen deine Gedanken bestimmte Gefuihle und nicht das Ereignis.

Um dir zu zeigen, dass das tatsachlich so ist, kehren wir noch einmal zu dem Beispiel zuruck, in dem
der Mitschiiler dich beleidigt: Nehmen wir an, du hattest in dieser Situation folgende Gedanken
gehabt: ,Sein Verhalten gefallt mir nicht, es ist nicht schon, beleidigt zu werden, aber es ist auch
kein Weltuntergang. Wenn ich ruhig bleibe, hort er vielleicht gleich damit auf.”

Wenn du es geschafft hattest, so zu denken, wie hattest du dich dann wohl gefiihlt?
O genauso wutend O weniger witend

Vermutlich hast du die zweite Antwort gewahlt, also ,weniger wiitend*.

Versuchen wir nun, die Punkte A, B und C eines emotionalen Vorfalls festzuhalten. Es ist einfacher,
wenn wir bei Punkt C (der Emotion) beginnen.

Jonas und Timo sind in der gleichen Schwimmmannschaft. Jonas ist aufgeregt und angstlich, Timo
fuhlt sich hingegen ruhig.

Was ist Punkt C fiir Jonas, was fiir Timo?

[A (Ausgangsereignis)] [B (Gedanken)]
J O S, ettt ettt e e e e e et et e ettt ettt et e et et et e et et ee s
THIMIO: e oottt s e ee e

Jonas und Timo sind ins Finale gekommen. Jonas ist aufgeregt und angstlich, Timo fuhlt sich
hingegen ruhig.

Was ist fiir die beiden jeweils Punkt A?

[A (Ausgangsereignis)] [B (Gedanken)] C (Emotion)

JO IS, ettt e ettt ettt

Jonas und Timo sind ins Finale gekommen. Jonas ist aufgeregt und angstlich, Timo fuhlt sich
hingegen ruhig. Jonas denkt: ,Die anderen sind besser als ich. Ich werde nicht gewinnen, sondern
mich blamieren. Es ist schrecklich, sich zu blamieren!” Timo denkt: ,Ich kann es schaffen. Ich
wurde gerne gewinnen, aber auch wenn es mir nicht gelingt, weif3 ich, dass ich mich bis hierher gut
geschlagen habe.”

Was ist Punkt B fiir Jonas, was fiir Timo?

[A (Ausgangsereignis)] [B (Gedanken)] C (Emotion)

JO M S, ettt e e ettt e ettt e ettt e et et e et e st ee e
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Mentale Vicen

Wie wiirdest du dich fiihlen, wenn du die Dinge, die du eben geschrieben hast, tatsachlich denken
wiirdest?

Lies zunachst alle wiitend traurig enttauscht
angegebenen

Gemiitszustande

und unterstreiche erschrocken niedergeschlagen zufrieden

dann diejenigen, die
du wahrscheinlich
empfinden wiirdest. glucklich verargert eifersuchtig

Um diesen mentalen Virus zu beseitigen, kannst du versuchen, die Forderungen und Anspriiche in
Wiinsche umzuwandeln, indem du deine Gedanken folgendermaRen ausdriickst:

- Ich hatte gern, dass ...
- Es ware schon, wenn ...
- Esist besser, wenn ...
- Ich mochte ...

{‘eerﬁﬂe”‘ zur Vollversion
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Mentale Vicen

5. Verallgemeinern

Dieser letzte mentale Virus zeigt sich, wenn in deinen Gedanken
Worter auftauchen wie:

- immer

- nie

- keiner

- alle

Auch durch diese Worter iibertreibt man das, was passiert.

Ein paar Beispiele fir diese Denkweise sind:

Keiner mag mich.

Ich werde
es nie lernen.

Alle haben es auf
mich abgesehen.

Bei mir geht immer
alles schief.

Immer sind alle
gegen mich.

Wenn du allerdings genau dariber nachdenkst, wirst du merken, dass es sehr selten vorkommt, dass
bestimmte Dinge immer (wirklich jedes Mal) oder nie passieren. Es ist auch sehr unwahrscheinlich,
dass alles, was du machst, schiefgeht.

Ebenso ist es kaum moglich, dass alle (wirklich jeder, den du kennst) sich dir gegeniiber schlecht
verhalten oder dass keiner (von allen Erdenbewohnern) jemals nett oder freundlich zu dir ist.

Um diesen Virus zu beseitigen, kannst du dir angewohnen, die Worter ,immer*, ,nie“ ,alle, ,keiner”
durch folgende zu ersetzen:

- oft

- manchmal
- selten

- ab und zu
- manche
- wenige

D . «h ganz sicher besser fuhlen. =
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Mentale Vicen

Das H-Sealten-Schewa

Um die Arbeit an den negativen Geflihlen einzuliben, kannst du eine Zeit lang das folgende Schema
benutzen.

Du solltest es immer ausfiillen, kurz nachdem du ein unangenehmes Gefiihl gehabt hast, und nicht
zu viel Zeit verstreichen lassen, weil du sonst vielleicht wichtige Dinge vergisst.

Beim Stichwort ,Emotion” schreibst du auf, wie du dich gefiihlt hast (z. B. wiitend, traurig oder
besorgt). In der Spalte ,negative Gedanken schreibst du auf, was dir in dem Moment durch den Kopf
gegangen ist. In die Spalte ,Virus” tragst du ein, welcher mentale Virus in dem jeweiligen negativen
Gedanken enthalten ist. In die Spalte ,nutzliche Gedanken” schreibst du dann ein paar Gedanken,
die dir helfen konnten, das negative Gefuhl zu tUberwinden.

Damit du besser verstehst, wie du das Schema ausfiillen sollst, findest du hier unten ein Beispiel.
Auf der nachsten Seite befindet sich dann das leere Schema, das du benutzen kannst.

Im Beispiel nehmen wir folgende Situation an: Deine Mutter hat dir einen neuen Anorak mitgebracht.
Der Anorak gefallt dir aber nicht und du bist sehr enttauscht und wutend.

Emotion: Wut, Enttduschung

Negative Gedanken Niitzliche Gedanken
So einen scheuRBlichen Anorak Fordern, verlangen Ich hatte lieber einen anderen
hatte sie nicht kaufen durfen. Anorak.
Sie kauft nie Sachen, die mir Verallgemeinern Manchmal trifft sie einfach
gefallen. nicht meinen Geschmack, aber

die Geschmacker sind halt
verschieden.

Ich kann unmaoglich einen Anorak | Ubertreiben Ich kann versuchen, Mama davon
tragen, der mir nicht gefallt. zu uberzeugen, den Anorak
umzutauschen.

Wenn ich es nicht schaffe, ist das
zwar nicht schon, aber auch keine
Katastrophe.

(a] Tetawerk zur Vollversion
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Sich den Schadlichen Ge€Uhlen Stellen

Wenn du einen niitzlichen Gedanken als Alternative gefunden hast,
schreibe ihn hier unten in die Wolke.

Ein Gedanke, der dir hilft, dich besser zu fiihlen:

Sﬂa#e@m AN die Tmu~r'\3\<e‘\+

Bleibe nicht nur tiber den Computer oder uiber das Handy in Kontakt mit deinen Freunden. Redet
miteinander oder, noch besser, trefft euch moglichst haufig personlich.

Treibe auRerdem regelmaRig Sport: jogge, spiele FuRball oder Tennis oder Basketball, gehe
schwimmen. Bewegung regt deinen Korper dazu an, bestimmte Substanzen zu produzieren, durch
die du dich besser fuhlst.

Stelle eine Liste mit schonen Aktivitaten zusammen, mit Dingen, die du schon immer gerne

gemacht hast, und schreibe sie auf bunte Kartchen. So erhaltst du einen hubschen, kleinen Stapel
beschrifteter Kartchen. Es geht nicht darum, dass es sich um ganz besondere Aktivitaten handelt, oft
sind es die kleinen Dinge, die uns dabei helfen, dass wir gliicklicher sind.

Die Aktivitaten konnen von unterschiedlicher Art sein:

- ARtivitaten fiir zu Hause, z. B. einen Film anschauen, Musik
horen, ein Videospiel spielen, zeichnen, ein Buch lesen

- gemeinschaftliche ARtivitaten, z. B. mit einem Freund
telefonieren, jemanden einladen, jemanden besuchen gehen

- ARtivitaten im Freien, z. B. einkaufen oder spazieren gehen,
zum Sport gehen, mit dem Hund rausgehen

Du kannst Kartchen in unterschiedlichen Farben fiir die drei
Arten von Aktivitaten benutzen.

i\ o, 4 .
netzwerk
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Sich den schadlichen Ge€Uhlen Stellen

Wenn du einen niitzlichen Gedanken als Alternative gefunden hast,

schreibe ihn hier unten in die Wolke.
Ein Gedanke, der dir hilft, dich besser zu fi j i

O
&

S\“va+e31en qeqen die Anﬂ‘ﬁ‘

Die Bauchatmung

Wenn wir sehr aufgeregt sind, funktioniert unsere Atmung oft seltsam: Wir fangen an, kurze und
schnelle Atemziige zu machen, die unserem Korper nicht genug Sauerstoff liefern. Unsere Atmung
gleicht dann der eines Hundes, der gerannt ist und danach hechelt. Um unseren Korper entspannen
zu konnen, hilft es sehr, die sogenannte Bauchatmung zu liben:

1. Atme tief durch die Nase ein (nicht durch den Mund!), zahle dabei bis vier
und presse die Luft in den Bauch, sodass er sich zu wolben beginnt.
Wenn du eine Hand auf deinen Bauch legst, kannst du spuren, dass er
sich wirklich wie ein Luftballon fiillt.

2. Lasse die Luft wieder durch die Nase entweichen, zahle dabei langsam
bis sechs und spiire, wie dein Bauch wieder flach wird, wahrend du

zahlst.

3. Atme auf diese Weise drei Minuten lang weiter und beobachte dabei,
wie deine Bauchdecke sich bei jedem Atemzug hebt und senkt.

Um zu uben, kannst du am Anfang eine Hand auf deinen
Bauch legen, damit du splrst, wie er sich durch die
Atmung hebt und senkt. Oder du legst eine Pappschachtel
auf deinen Bauch und beobachtest, wie sie sich hebt
und senkt, wahrend du atmest.

Wenn du diese Ubung gut kannst, fiihre sie mit
geschlossenen Augen aus, denn dadurch

wigd S ilkpngsvoller. = )
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Ein emotionaler Rettunasring

3. Sprich mit dir selbst wie mit einem Freund

Wenn du voller Wut bist oder sehr erschrocken oder vollig mutlos,
halte einen Moment inne, setze dich an einen ruhigen Ort und
beginne ein Selbstgesprach.

Frage dich: Wie fuhle ich mich im Moment?

Versuche dann, dir zu antworten, indem du dir deine Gemuitslage
bewusst machst. Denke daran: Wenn du ein negatives Gefuhl
verandern willst, musst du es dir erst einmal bewusst machen.

Die haufigsten negativen Gefiihle sind: [Wut] [Traurigkeit] [Angst]

Frage dich dann: Was kann ich zu mir selbst sagen, um mich besser zu fihlen?

Wenn du wiitend auf jemanden bist, kannst du versuchen, deine Wut in leichte Verargerung
umzuwandeln, indem du dich davon uberzeugst, dass ...

- ... Menschen sich manchmal sehr unangenehm verhalten, dass das aber nicht das Ende der Welt ist.

- ... es hilfreicher ist, das Problem in Angriff zu nehmen, statt bose dartiber zu sein.

Wenn du traurig bist, wirst du dich besser filhlen, wenn du dich uberzeugst, dass ...

- ... Dinge manchmal anders laufen, als wir es gerne hatten. Trotzdem kann man immer auch etwas
Schones entdecken, wenn man sich umschaut.

- ... manche Ereignisse zwar unangenehm sind, dass man sie aber iiberwinden kann. Auch die
schlimmsten Situationen dauern nicht ewig.

Hast du Angst oder bist besorgt, weil du flirchtest, etwas nicht zu schaffen oder dich zu blamieren?
Dann kannst du dich beruhigen, indem du dir bewusst machst, dass ...

- ... du es schaffen kannst. Und selbst wenn etwas schiefgehen sollte, wird es nicht schlimm sein.
Aus Fehlern kann man lernen.

- ... es zwar unangenehm ist, einen Fehler zu machen oder sich zu blamieren, dass es aber jedem
passieren kann. SchlieBlich wird hochstwahrscheinlich nichts wirklich Schreckliches geschehen.

Jedes Mal wenn du ein negatives Gefiihl empfindest, kannst du die Gelegenheit nutzen und liben,
positiv mit dir selbst zu sprechen.

[Sei dein eigener Freund, sprich in positiven Worten mit dir selbst!

Peerﬁzﬂerk zur Vollversion
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Oie vichtiae Sicht dev Oinge

Wenn du die Einheit ,Mentale Viren“ aufmerksam gelesen hast, erinnerst du dich sicherlich, dass

die meisten unangenehmen Gemiitszustande wie Wut, Angst, Traurigkeit dadurch entstehen,

dass man ubertrieben negativ denkt. Bestimmte Gedanken bringen dich dazu, die Dinge verzerrt
wahrzunehmen. Es ist ein bisschen, wie wenn du auf dem Jahrmarkt ins Spiegelkabinett gehst und
deinen Korper im Spiegel ganz lang und diinn oder breit wie ein Fass siehst. In diesem Fall ist der
verzerrte Blick auf die Wirklichkeit lustig, weil du weiBt, dass es sich nur um eine optische Tauschung
handelt. Wenn es sich aber um Gedanken handelt, die unangenehme Gefiihle verursachen, ist es
uiberhaupt nicht mehr lustig.

Versuche, dir vorzustellen, wie du dich fuhlen wiirdest, wenn du Folgendes denkst:

- ,Alle haben es auf mich abgesehen!”
- ,Nie gelingt mir etwas!”
- ,Bestimmte Beleidigungen sind unertraglich!”

Extrem negative, ungenaue oder ,verzerrte“ Gedanken zu korrigieren, bedeutet, die
richtige Sicht auf die Dinge gewinnen.

Ein bisschen T\(‘O'\n'\nﬁ

Jeder ist fiir seine Gefiihle verantwortlich, da er seinen
Gemiutszustand durch die Wahl der Gedanken beeinflussen
kann.

Ein Beispiel: Ein Freund hat dich zu sich nach Hause
eingeladen, damit ihr zusammen die Hausaufgaben macht. Im letzten
Moment uberlegt er es sich anders und ladt einen anderen Mitschiiler
ein.

Wabhle aus diesen drei Gedanken denjenigen aus, der dir dabei helfen
konnte, lediglich ein wenig enttauscht, aber nicht sehr traurig oder
wiitend zu sein.

O 1. ,Das hatte er nicht tun diirfen, | O 2. ,Ich finde es schade, dass O 3. ,Keiner will mit
das ist falsch, das werde ich das passiert ist, aber mir zusammen
ihm heimzahlen. Ich will nicht ich kann dennoch einen sein, ich bin
mehr sein Freund sein.” schonen Nachmittag haben.” immer allein.”

Wenn du den zweiten Gedanken gewahlt hast, hast du den richtigen gefunden, denn er ist der
einzige, der dir helfen wird, weniger enttauscht zu sein.

Ein weiteres Beispiel: Beim Volleyballspiel hast du einen Ball verfehlt und dadurch hat deine
Mannschaft verloren.

Welcher dieser drei Gedanken hilft dir dabei, lediglich ein wenig enttauscht, aber nicht sehr traurig
oder wiitend zu sein?

O 1. ,lch bin ein totaler O 2. ,Paul hat mir den Ball sehr O 3. ,Esist schade, dass wir
Versager! Sie werden schlecht zugespielt, er hatte verloren haben, aber
mich nicht mehr besser aufpassen sollen, er letztendlich ist es nur
mitspielen lassen.” ist ein Idiot!“ ein Spiel.”
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wirst bemerkt haben, dass nur der dritte Gedanke dir hil
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Oie vichtiae Sicht dev Oinge

&

Situation - Wahrend des Sportunterrichts machen sich einige Mitschiiler
lustig uber dich.

Innerer Dialog - (Schreibe mogliche Gedanken auf, die dich in dieser Situation
sehr wiitend machen wiirden.)

Umwandlung des inneren Dialogs - (Schreibe Gedanken auf, die dir dabei helfen kénnen, weniger
wiitend zu sein.)

>

Situation - Du schreibst eine Klassenarbeit in Geschichte, hast dich aber
nicht gut vorbereitet.

Innerer Dialog - (Schreibe magliche Gedanken auf, die dich in dieser Situation
sehr nervds machen wirden.)

Umwandlung des inneren Dialogs - (Schreibe Gedanken auf, die dir dabei helfen knnen, weniger
nervos zu sein.)

zur Vollversion
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Erustration evtvaaen

%3 Uberlege, was du irgendwann einmal gelernt oder erreicht hast, weil du eine Frustration (bzw.
ein bisschen Arger, Miihe oder Unbehagen) toleriert hast.
Schreibe das, was dir einfallt, hier auf den Notizzettel.

Wenn du anschaust, was du aufgeschrieben hast, wirst du feststellen, dass es sich gelohnt hat, ein
bisschen Frustration zu ertragen, um ein bestimmtes Ziel zu erreichen.

Manchen Kindern, aber auch vielen Erwachsenen fallt es sehr schwer, Frustrationen zu ertragen,
obwohl sie unvermeidbar und ein wesentlicher Bestandteil unseres Lebens sind. Man spricht dann

davon, dass diese Menschen eine geringe Frustrationstoleranz haben.

p
Was denkst du, warum manche Menschen eine geringe Frustrationstoleranz haben?

O 1. Weil manche Menschen einfach zu faul sind.

O 2. Weil bestimmte Dinge einfach zu schwierig sind.

O 3. Weil manche Menschen es nicht gelernt haben, Frustrationen zu ertragen.

\I:l 4, Weil manche Menschen die falschen Gedanken haben.

Die richtigen Antworten sind 3. und 4. Tatsachlich findet sich das Problem einer geringen
Frustrationstoleranz bei Menschen, die nicht ausreichend gelibt darin sind, lastige oder
anspruchsvolle Dinge und Situationen in Angriff zu nehmen. Aber es stimmt auch, dass im Kopf
dieser Menschen Gedanken vorherrschen, die von einem mentalen Virus , befallen” sind.

Hast du eine Idee, um welche Art von mentalem Virus es hierbei geht?

e{]eﬂ;f]Ze“}ﬁ]@ﬁkent inne und nimm die Einheit ,,Mental® Zur VOI Iversion
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Jeder kann selbst wahlen, wie er sich verhalt. Sehr oft entscheidest du selbst, was du machst oder
auf welche Art und Weise du dich verhaltst. Manchmal ist es dir aber sicherlich auch schon passiert,

dass du gemacht hast, was eigentlich nur andere wollten.

Es ist nicht immer einfach zu entscheiden, wie man sich verhalt. Wenn du Schwierigkeiten mit

einer Entscheidung hast, versuche, ein bisschen Zeit zu gewinnen und ein paar Minuten in Ruhe
nachzudenken. SchlieBe die Augen und atme ein paarmal tief durch, wie du es in der Einheit ,,Den
eigenen Korper spiren” gelernt hast. Wenn du ruhiger bist, bist du besser in der Lage zu wahlen und
kannst deine innere Kraft besser einsetzen, damit die Dinge moglichst gut laufen.

% Schreibe hier einige Entscheidungen oder eine Wahl auf, die du gerne treffen
wiirdest und die du auch tatsachlich umsetzen kannst.

@ netzwerk zur Vollversion
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Bine eigene Wahl tve{€en

0as Recht, Nein 2v 509en

Du hast das Recht, Nein zu sagen, wenn jemand dich um etwas
bittet oder zu etwas auffordert. Das gilt insbesondere dann,
wenn es sich um etwas handelt, das ...

- ... illegal ist, also gegen das Gesetz verstoft.
- ...unehrlich ist.
- ... gegen deine Grundsatze verstoRt.

Hier einige Beispiele:

- Wenn dich jemand dazu auffordert, etwas zu tun, dass
einer anderen Person oder einem Tier Leid verursacht.

- Wenn dich jemand auffordert, etwas zu nehmen, das dir
nicht gehort.

- Wenn dich jemand darum bittet, etwas auszuprobieren, das
dir schadet.

In diesen Fallen Nein zu sagen, bedeutet auch, dass man Selbstachtung hat. Manchmal muss man
dabei sehr entschlossen vorgehen.

Du darfst auch Nein sagen, wenn du andere Wiinsche hast:

- Wenn du ein bisschen allein sein mochtest.
- Wenn du auf etwas nicht verzichten mochtest.
- Wenn du keine Lust zum Spielen hast.

Denke aber daran, dass es nicht richtig ist, Nein zu sagen, um etwas zu vermeiden, woflr du
eigentlich verantwortlich oder zustandig bist.

P
Von grofier Bedeutung ist auch die Art und Weise, wie du Nein sagst, damit du andere
| dabei nicht verletzt.

Selel Nein 5039.»{\

Suche dir einen Freund oder ein Familienmitglied, um das
Neinsagen zu uben.

Bittet euch abwechselnd um etwas oder fordert euch zu etwas auf.
Der jeweils andere muss Nein sagen. Ihr konnt auch versuchen,
eine kurze, ehrliche Begriindung anzugeben.

Du kannst auch versuchen, auf verschiedene Art und Weise und in
unterschiedlichem Tonfall zu antworten. Denke daran, bejahend zu
sein und den anderen nicht zu verletzen.

\Sprecht anschlieBend dariiber, wie ihr euch beim Neinsagen gefiihlt habt.

netzwerk
lernen
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L-Verlag

Mit Keitik vichtiq umaehen

Wie €Uhlot du dich, wenn du Keitisiert wivet?

Kreuze an, wie du dich normalerweise fiihlst, wenn dich jemand kritisiert.

O Ich fihle mich schlecht.

O Ich habe den Eindruck, niemand mag mich.

O Es ist mir unangenehm.

O Ich fihle mich schuldig.

O Ich habe den Eindruck, nichts wert zu sein.

O Ich fuhle mich zuriickgewiesen.

O Ich argere mich.

O Anders, und zwar folGeNAeIrMAIEN: ...

Was wachst du, wenn du Keitisiert wivst?

Kreuze an, wie du normalerweise auf Kritik reagierst.

O Ich schweige.

O Ich fange an zu streiten.

O Ich denke ein bisschen dariiber nach.

O Mir kommen die Tranen.

O Ich antworte.

O Ich versuche, mich zu rechtfertigen.

O Ich gehe weg.

O Anders, und zwar folgendermallen: oo

Du solltest unterscheiden, ob die an dich gerichtete Kritik den Tatsachen entspricht und
gerechtfertigt ist oder nicht. Manchmal wird Kritik hervorgebracht, um zu helfen, manchmal aber
auch mit der Absicht zu verletzen.

Kritik wird manchmal so formuliert, dass es aussieht, als wiirde man immer alles falsch machen oder
standig Unheil anrichten. Das kommt daher, dass man beim Kritisieren haufig zu Ubertreibungen
neigt. Wenn jemand z. B. zu dir sagen wiirde: ,,Du hast schon wieder vergessen, mir die ausgeliehene
CD zurilickzugeben. Du vergisst immer alles, man kann sich einfach nicht auf dich verlassen!”, ware
das aus deiner Sicht eine gerechte oder eine ubertriebene Kritik?

Wenn dich jemand kritisiert und du diese Kritik als falsch oder ibertrieben empfindest, kannst du
das auf bejahende Art und Weise auBern.

Du kannst in einem entschlossenen, aber nicht aufbrausenden Ton z. B. antworten:
- ,Du sagst, dass ... (Kritik wiederholen). Ich sehe das anders, weil ... (eigene Argumente anfiihren).

Aber auch wenn dir die Kritik berechtigt erscheint, ist es gut, dem anderen das mitzuteilen und auch
zu sagen, was du bzw. wie du es andern mochtest. Du kannst einen Satz wie diesen verwenden:

- ,lch sehe ein, dass ... (den eigenen Fehler zugeben), ich werde versuchen ... (mitteilen, was du tun
méchtest).”

Peerﬁzﬂerk zur Vollversion


https://www.netzwerk-lernen.de/Gefuehle-wahrnehmen-verstehen-und-gut-ausdruecken

Weann die andeven das Problewm Sind

Schadliche Keaktionen,
Wenn wan 32%(5»1\99.\'\‘ wivd

Verhalten Folgen

sich priigeln Du wirst selbst auch geschlagen werden.

Vielleicht flihlst du dich tatsachlich fiir einen Moment besser,
aber vielleicht bekommst du auch richtige Schwierigkeiten.

Es kann sein, dass der andere aufhort, dich zu hanseln. Aber
vielleicht fangt dafiir jemand GroReres und Starkeres an, dich zu
argern.

ebenfalls hanseln Wenn der andere besser hanseln kann, wird es fir dich noch
schlimmer.

Der andere wird es vermutlich wieder versuchen, weil du auf sein
Verhalten eingegangen bist.

weinen und weggehen Wenn du das machst, zeigst du dem anderen, dass er ins Schwarze
getroffen hat. Er wird es also wieder tun.

Du wirst dich schlecht fiihlen, weil du es nicht geschafft hast, gut
zu reagieren.

Hiltveiche Reaktionen,
wenn wan 3thn9e\f wivd

Verhalten Folgen

nicht darauf achten, was Der andere wird vielleicht den SpaR verlieren und schlieflich
der andere sagt aufhoren, dich zu hanseln. Aber manche werden dich zunachst
noch mehr argern, nur um zu sehen, wie lange du durchhaltst.
Wenn du durchhaltst und weiterhin nicht reagierst, wird jeder
irgendwann aufhoren. Aber das kann eine harte Prufung fiir dich

sein!
lacheln und behaupten, Das ist ahnlich wie das Nichtbeachten, aber in diesem Fall muss
dass es dich nicht du etwas vortauschen und deine wahren Gefuihle verbergen. Das
interessiert, was der ist eigentlich nicht richtig.

L-Verlag

andere sagt
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Sich 9e\bst woaen

Ill

Ersetze den

Wenn du bemerkst, dass du negative Dinge von dir denkst, sage: ,Stopp, es reicht

negativen Gedanken durch einen positiven.

Versuche, dir zu sagen: - ,Ich bin ein netter und angenehmer Mensch.”

Wiederhole diesen Satz jedes Mal, wenn du das Haus verlasst, auf
das Fahrrad steigst, an der Ampel wartest, zur Schule gehst.

Wiederhole ihn zwei Wochen lang und du wirst dich wirklich nett
und angenehm finden!

Sich selbst zu mogen und der eigene Freund zu sein hilft dabei,
andere zu schatzen und ihnen ein guter Freund zu sein. Es ist schon,
flr andere schone Dinge zu tun:

- das Pausenbrot teilen
- das Fahrrad ausleihen
- ein Kompliment machen

e a

Teile deine beste Seite mit anderen!
g J

p
Seiel: LTch mag wiCh

- Bitte einen Freund oder ein Familienmitglied mitzuspielen.
- Setzt euch einander gegeniiber.

- Sagt euch abwechselnd, was euch am anderen gefallt.

- Sagt abwechselnd, was euch an euch selbst gefallt.

2 Hort euch gegenseitig aufmerksam zu.

{‘eerﬁﬂe”‘ zur Vollversion
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Erohen Mutes Sein

Egal, was du geschrieben hast, du kannst auf jeden Fall lernen, dich an die schonen Dinge zu
erinnern und die unerfreulichen zur Seite zu schieben. Zur Seite schieben heif3t nicht, sie vor dir
selbst zu verstecken, denn das ware keine gute Losung. Manchen unangenehmen Dingen muss man
sich auch in gewisser Weise stellen. Es geht nur darum, dass die negativen Ereignisse nicht dein
Denken und deine Erinnerungen beherrschen und deine Stimmung libermaRig beeinflussen.

Mache Folgendes: Denke an fiinf Dinge, die dir heute passiert sind und die dich gliicklich machen. Es
mussen gar keine groBartigen Dinge sein. Wenn du immer erwartest, nach Disneyland gebracht oder
als Kandidat fiir eine Fernsehsendung ausgewahlt zu werden, hast du womoglich nie ein schones
Erlebnis. Denke dagegen an die kleinen, alltaglichen Dinge, die dir ein Lacheln ins Gesicht zaubern,
auch wenn sie manchmal beinahe unbemerkt passieren:

- Hat dein Lehrer dich gelobt?
- Warst du bei einem Freund zum Spielen eingeladen?
- Hast du an einem sonnigen Tag drauBen gespielt?

An solche Dinge solltest du denken.

%& Schreibe die fiinf Dinge, die dir nach und nach einfallen, hier auf.

( A

Liste dev Schonen V\nﬂe
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