Schritte zum @
konslllru kll.lven Umgang COLEGIO ANDINO
mit Arger und Wut

DEUTSCHE SCHULE

(o' o
Was tut ihr, wenn ihr argerlich &Faustlos
und wutend seid?

1. Wie tGhlt sich mein Kérper an?

2. Beruhige dich:
* Hole dreimal tief Luft.
 Zahle langsam rickwarts.
* Denke an etwas Schénes.
* Sage “Beruhige dich” zu dir selber.

3. Denke laut Gber die Losung des Problems nach.

4. Denke spdater dariber nach:
 Warum habe ich mich gedrgert? % ‘ ,,

* Was habe ich dann gemacht?

e Was hat funktionierte

 Was hat nicht funktioniert@

e Was wurde ich beim ndchsten
Mal anders machen?

e Kann ich mit mir zufrieden sein?






