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Gefilihle sichtbar machen

LAMMITTELYTEHTAVA

I. Denke dariiber nach, wie du dich gerade fiihlst.

2. Wahle ein Emoji, das deine Gefiihislage beschreibt, und zeichne es in das
Kastchen.

3. Tausche deine Zeichnung mit deinem Partner/deiner Partnerin aus.

u. Beschreibe die Gefiihislage deines Partners/deiner Partnerin anhand des Emojis
im Késtchen unten.
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KIELITAITOTEHTAVA

I. Wie wiirdest du das folgende Gefiihl auf Deutsch ausdriicken?
o Schreibe das Gefiihl in einem Satz unter das Bild, zum Beispiel:
= Jch bin gliicklich. Ich ekle mich.
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OPPIMINEN JA MUUTOSTOIMIJUUS

I. Uberlegt als Gruppe, wie ihr in den folgenden emotionalen Zustinden handeln
wiirdet.

2. Wahit drei emotionale Zustidnde aus der Liste unten aus.

3. Erstellt mithilfe des Arbeitsblatts auf der letzten Seite einen Handlungsplan fiir
eure emotionalen Zusténde.

Airger - Wut - Frustration - Gereiztheit - Unzufriedenheit - Langeweile -
Gleichgiiltigkeit — Widerwillen - Eifersucht — Misstrauen - Angst - Besorgnis -
Anspannung - Scham - Enttduschung - Melancholie - Traurigkeit -
Untrdstlichkeit — Einsamkeit — Erschépfung — Midigkeit - Langeweile -
Gleichgiiltigkeit — Neugier - Interesse — Dankbarkeit - Liebe - Zuneigung -
Zufriedenheit - Stolz - gute Laune

REFLEKTIOTEHTAVA

I. Befreie dich von deinem negativen Gefiihl, indem du das negatives Gefiihl, das
dich gerade beschiftigt, auf Deutsch auf ein Blatt Papier schreibst.
2. Schreibe anschlieBend unter das Gefiihl einen Plant:
o Wie kann ich den negativen emotionalen Zustand lindern?
3. ZerreiB3e das Papier zum Schluss in kleine Stiicke und lass das negative Gefiihl
los.




Gefuhlsplan

Gefuhl

Was tue oder mochte ich normalerweise tun, wenn ich dieses
Gefuhl habe?

Was ist meine Verantwortung?
(Man kann seine Gefuihle nicht wahlen, aber man kann seine Handlungen
wahlen.)

Neuer Aktionsplan: Wie kann ich in dieser Situation handeln?




