Gefiihls - Barometer

Ein Schreib- und Zeichenprojekt, das den Kindern
helfen soll, das Bewusstsein fiir aufkommende
Geflihle zu scharfen und wirksam zu intervenieren

von Joel Shaul, LCSW
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Inhalt:

Geflihlsbarometer, Textversion. Ein Kind, das von einem Erwachsenen unterstitzt wird, schatzt den Anstieg der emotionalenErregung
in Gehirn und Korper und bestimmt die Selbsthilfe auf jeder Stufe. (Seiten 5-8)

GEDANKEN ZUM RUHE BEWAHREN;

50 FUMLE ICH MICH WENN:

MEIN GEHIRN DENKT:

UM KORPER UND ATMUNG
RUHIG ZU HALTEN

MEIN KORPER FUHLT:

M Narn

SO FUHLE ICH MICH WENN, DENKEN;

SO FUHLE ICH MICH WENN, DENKEN:

WIE MAN ES BESSER
MACHEN KANN:

SO FUHLE ICH MICH WENN

Menschen, die so sufgebracht sind, brauchen
jemanden, der ihnen half, sich 1 beruhigen.

MOGUICHKEITEN, HILFE 2U ERHALTEN:

Gefuhlsbarometer, Text- / Bildversion. Wahlen Sie das eine oder das andere. (Seiten 9-12)

SO FUHLE ICH MICH WENN S

MEIN GEHIRN DENKT

EINWEITERES BILD, AUF DEM
CH MICH RUHIG FUHLE:

e Y

WEIN KORPER FUHLT:

Bogen zur Identifizierung
von beunruhigenden
Gedanken und korperlichen
Stresserscheinungen.
(Seiten 12-14)
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Kreuze die Teile
deines Karpers an,
die sich anders oder
schlecht anfiihlen,
wenn du dich
aufregst.

Wenschen, die 5o aufgebracht sind, brauchen

jemanden, der innen hift, sich zu beruhigen.

S0 FUHLE ICH MICH WENN:

HILFE IN DER SCHULE
ZU BEKOMMEN

HILFE 2U HAUSE
ZU BEKOMMEN:
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Vorgeschlagene Sprache
fur die Einfihrung und
Erlauterung dieses
Projekts:

Altmodische Thermometer
sahen so aus [zeigen Sie ihnen
ein Bild]. Je warmer die
Temperatur wird, desto hoher
steigt die farbige Flissigkeit in
dem Glasrohr.

Unsere verstorenden Gefiihle
sehen in etwa so aus. Unsere
Geflihle kdnnen sich immer
mehr aufregen - besorgt,
witend, traurig - so wie ein
Thermometer immer heiller
wird.

Hier ist ein Projekt mit dem Titel
Das Geflhlsthermometer. Es soll
dir helfen, mehr darliber zu
erfahren, wie dein Gehirn und
dein Korper sich aufregen. Der
wichtigste Teil dieses Projekts
besteht darin, mehr Gber die
friihen Stadien der Aufregung
zu erfahren, damit du dich
selbst wieder beruhigen kannst
- bevor du den
"Zusammenbruch" erreichst.

Sie verwenden diese drei Blatter, um sich auf
die Gedanken und Geflihle zu konzentrieren,
die Sie am meisten bewegen
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Weitere Vorschlage zur Verwendung dieser Ressource

Schreiben Sie gemeinsam mit dem Kind
auf die Blatter. Oder lassen Sie den
Erwachsenen das Schreiben

Ubernehmen, wahrend das Kind diktiert.

Das hilft, die Arbeit voranzutreiben.

3y
i
I
|
!

Erwagen Sie, diese kostenlose

Ressource in Kombination mit anderen
kostenlosen Ressourcen auf dieser

Website zu verwenden.

Ressource >

Remote Problem Fixer

CBT Worksheets

CBT YouTube Videos for Kids
CBT Thought Bubbles

Anime Emotion Coloring Worksheets

Klick auf den Link

https://bit.ly/37UDFMC

https://bit.ly/2qRwZxS

https://bit.ly/34zy5NG

https://bit.ly/2QzZvBEO

https://bit.ly/33s7MHB


https://bit.ly/37UDFMC
https://bit.ly/34zy5NG

RUHIG

SO FUHLE ICH MICH WENN: GEDANKEN ZUM RUHE BEWAHREN:

UM KORPER UND ATMUNG
RUHIG ZU HALTEN:




SO FUHLE ICH MICH WENN:

DENKEN:



Das nachste, starkere Gefuhl:

SO FUHLE ICH MICH WENN:

WIE MAN ES BESSER
MACHEN KANN:

DENKEN:



GROSSES, SCHRECKLICHES GEFUHL:

WIE MAN ES BESSER
MACHEN KANN:

SO FUHLE ICH MICH WENN: Menschen, die so aufgebracht sind, brauchen
jemanden, der ihnen hilft, sich zu beruhigen.

—————————————————————————————— MOGLICHKEITEN, HILFE ZU ERHALTEN:



RUHIG

EIN BILD, AUF DEM ICH
MICH RUHIG FUHLE:

SO FUHLE ICH MICH WENN:

EIN WEITERES BILD, AUF DEM
ICH MICH RUHIG FUHLE:




SO FUHLE ICH MICH WENN:



Das nachste, starkere Gefiihl:

SO FUHLE ICH MICH WENN:

EIN BILD VON MIR,
WIE ICH MICH NOCH
MEHR AUFREGE:

J

ICH ARBEITE DARAN, MICH ZU
BERUHIGEN UND MEIN
PROBLEM ZU LOSEN:




GROSSES, SCHRECKLICHES GEFUHL: Menschen, die so aufgebracht sind, brauchen

jemanden, der ihnen hilft, sich zu beruhigen.

HILFE IN DER SCHULE
ZU BEKOMMEN:

SO FUHLE ICH MICH WENN:

—————————————————————————————— HILFE ZU HAUSE
______________________________ ZU BEKOMMEN:
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Kreuze die Teile
deines Korpers an,
die sich anders oder
schlecht anfiihlen,
wenn du dich
aufregst.
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