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Talking About it Makes Us Stronger
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Wie Puhlst du dich heute? Zeichne das Thermometer der Gefiih-
le entsprechend aus.
Das Thermometer der GeFfiihle
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Beantworte die Fragen zu deinen Gefiihlen. Ube und verwende
sie, wann immer du sie brauchst,

Wo Piihlst du dein Geflihl Was war der Grund Pur Gibt es etwas, das dieses
in deinem Korper? diese Gefuihle? Gepuhl hervorrupt?

Es ist auch wichtig mit anderen zu reden! Ube mit diesen Sdt-
zen, wie du deine Geflhle ausdriicken kannst:

Ich fuhle . weil
Oder:
Ich fuhle

wenn geschieht.

HINWEISE FUR ELTERN (NACH DER AKTIVITAT)

1. Seien Sie offen und duBern Sie sich uber lhre Gefiihle, indem Sie
die gleiche SatzstruRtur wie oben verwenden. Dadurch wird ein
Beispiel geschaffen, dem man folgen kann, und es wird zur Ge-
wohnheit, tiber Gefuhle zu sprechen.
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Manchmal fiihle ich so
viele Emotionen... Sie
Giberrollen mich wie
Wellen im Meer.

l Manchmal

Illustrationen: Isa Silva

brauche ich Zeit, um
mit jemandem, dem ich

vertraue, liber meine

Geflihle zu sprechen.

weiB ich nicht
einmal, was
ich empfinde.
Das ist aber

nicht schlimm.
Mir hilft es
immer, wenn
ich dariiber

spreche.

Manchmal kann ich auf den Wellen
reiten oder surfen, aber manchmal
werden sie immer groBer. Ich habe
dann das Gefiihl, dass ich nicht mehr
darin schwimmen kann.

Ich versuche zundchst,
meinen Gefiihlen einen
Namen zu geben und zu
erkldren, wie ich mich
fihle... (Bin ich traurig?
Angstlich? Gliicklich?
Erschrocken?)

Wenn ich dann soweit bin, spreche
ich mit meiner Mutter... Ich erklare,
wie ich mich fihle und sage:

Ich fiihle

Ich fiihle

AnschlieBend frage ich mich, wo ich dieses
Gefiihl in meinem Koérper spiire? Manchmal
splire ich sie in meiner Brust oder wie

Schmetterlinge im Bauch.

geschieht.

Aber genauso wie

ich gelernt habe,
in den Wellen
zu schwimmen,
habe ich ebenfalls
gelernt, mit
meinen Gefiihlen
klarzukommen,
damit sie nicht zu
stark werden.

mich, warum ich

—

Reden ist fir
mich eine groBe
Hilfe bei der
Bewadltigung
meiner Gefiihle.
Wenn meine
Gefiihle sehr
stark sind... und
sehr groB... und
wie Wellen.

Geschah
etwas, das
dieses
Gefiihl in mir
ausloste?

Wenn ich Gber
meine Gefiihle
sprechen kann,
fiihle ich mich
immer besser,
vor allem, wenn
ich durch sie

verunsichert
bin. Ich fiihle
mich wie der
Kapitdn des
Meeres!



