Q) Beziehungstoolbox mit
Arbeitsblattern

@ 1. Unser Beziehungsmuster erkennen
— Aufgabe: Beschreibt gemeinsam euer wiederkehrendes Konfliktmuster. Wer macht wann
was, mit welchen Gedanken oder Gefiihlen?

Situation Was ich tue/fiihle/denke Was du tust/fiihlst/denkst

@ 2. Frihwarnzeichen erkennen
— Aufgabe: Jeder fiillt seine Ampel aus. Danach besprecht gemeinsam, wie ihr einander bei
Gelb oder Rot unterstiitzen konnt.

. Griin - Ich bin ruhig, verbunden, reguliert:

O Gelb - Ich werde unruhig, fithle mich angespannt:

. Rot - Ich bin iiberflutet, reaktiv, will angreifen oder fliehen:




@ 3. Unser Notfallplan

— Aufgabe: Entwickelt gemeinsam einen Plan fiir Eskalationssituationen.

Was darfich sagen, wenn ich eine Auszeit
brauche?

Wie lange darf ich mich zuriickziehen?

Was brauchst du, um dich in dieser Zeit
sicher zu fiihlen?

Was tun wir, wenn einer in Not ist?

Wie kehren wir danach wieder in Kontakt?

g 4. Bediirfnisse ausdriicken (GFK)

— Aufgabe: Ubt, eure Gefiihle & Bediirfnisse anhand der GFK-Formel auszudriicken.

s Beispiel:

Beobachtung: Wenn du nicht antwortest...

Gefiihl: ...fihle ich mich unsicher...

Bediirfnis: ..weil ich Sicherheit brauche...

Bitte: ..kannst du mir kurz schreiben, wenn du Zeit brauchst?

&% Eigene Ubung:

Beobachtung:

Gefiihl:

Bediirfnis:

Bitte:

@ 5. Emotions-Check-In
— Aufgabe: Fiihrt dieses Ritual wochentlich durch - jeder antwortet schriftlich.

1. Was war emotional schon diese Woche?

2. Was war schwierig fiir mich?

3. Was wiinsche ich mir fir die kommende Woche?




