Selbstregulation im Konflikt — ruhig

Atmen

Ich atme bewusst
ein und aus.

Lacheln

Ich lockere mich und
bleibe freundlich zu mir.

Innehalten
Ich mache eine Pause,
bevor ich reagiere.

\
3. AMPEL-MODELL

" NACHDENKEN

Ich nehme meine Gefiihle
und Bedurfnisse wahr.

@ HANDELN

Ich kommuniziere ruhig,
klar und respektvoll.

Annehmen

Reaktion.

6. SELBSTBERUHIGUNG
UBER DEN KORPER

Ich wihle meine Reaktion.
Nicht jeder Konflikt bestimmt mich.

" 4. 3A-REGULATION

@ sToPP " Anhalten
Ich sage oder tue erst r Ich halte inne
mal nichts. und unterbreche den

Automatismu:

Ich akzeptiere meine
Gefiihle und die Situation.

Anders reagieren
Ich wihle eine hilfreiche

12

bleiben. klar denken. gut handeln.

2. STOP-METHODE

Ich darf
meine Gefiihle Stop
fiihlen und Ich halte inne.
trotzdem bewusst
Wahleniwieiion Tief durchatmen

Ich atme ruhig
und langsam.

handle. V7

Observieren
Was fiihle ich?
Was passiert gerade?

Prisent handeln
Ich entscheide bewusst,
statt impulsiv zu reagiere

5. SOS-TECHNIK

0/
S/

52

Stoppen
Ich stoppe, was ich
gerade tue oder sagen will.

s.
Orientieren

Ich frage mich: Was ist
gerade wichtig?

Was brauche ich?

Selbst beruhigen
Ich nutze eine Strategie,

die mir guttut.
=
———
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7. INNERE FRAGEN BEI KONFLIKTEN 8. GEWALTFREIE KOMMUNIKATION
(NACH M. ROSENBERG)

Biewusst ausatmen 0 Was fiihle ich gerade? Beobachtung
Langer ausatmen als einatmen. B baschiety oist

ch beschreibe, was ist.
FiiBe am Boden spiiren )
Ich bin hier. Ich bin sicher. 9 Was brauche ich? e Gefiihl

Ich > ich fiihle.
Hénde aufs Herz legen Was ist mir wichtia? =l S20SANES I €
Ich gebe mir selbst Halt. COTAIL LA e Bediirfnis
Schultern lockern y o ] Ich nenne, was ich brauche.
Ich lasse Anspannung los. 9 Was wiirde mir jetzt 9uttun? 0 Bitte
Langsam sprechen Ich bitte um etwas Konkretes.

Wie méchte ich

Ich spreche ruhig und klar. ;
statt reagieren

9. PERMA - FUR INNERE STARKE

Relationships

Ich pflege wertvolle Beziehungen.

Positive Emotionen
Ich sammle gute Momente.

Meaning (Sinn)

Ich lebe in Einklang mit
meinen Werten,
Engagement

Ich tue, was mich erfiillt. Accomplishment (El’folg)

Ich erkenne meine Fortschritte
und feiere sie. JL,

Ruhig bleiben ist keine Schwiche. Es ist meine Stirke.

reagierne —
zu miissen?

()

©

ERINNERE DICH:

Q¥ & & W

Ich bin lch darf  Ich bin genug,  Ich wachse  Ich habe die Kraft,
wichtig. fir mich so wie ich an meinen bewusst zu
sorgen. bin. Erfahrungen. wihlen.




