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Kontrolle von Wut in Konflikten

Aufgabenstellung:

1. Schreibe die Wérter in die richtigen Licken!

2. Scanne den QR-Code, um zu Uberprifen, ob alles richtig ist!
3. Schreibe den Text noch einmal ohne Fehler in dein Heft ab!

Wut ist ein starkes , das jeder mal hat. Es ist okay, wiitend 2u sein,

aber es ist wichtig, diese Wut richtig zu . Wenn wir wiitend sind,

kdnnen wir Dinge sagen oder tun, die wir spiter bereuen. Es gibt verschiedene

, wie man seine Wut kontrollieren kann.

Ein Weq ist, fief durchzuatmen. Das hilft dem , sich 2u beruhigen.

Ein anderer Weq ist, bis zehn zu zdhlen. Das gibt einem Zeit,

bevor man etwas tut. Manchmal ist es auch gu+, eine Pause 2u machen und wegzugehen. Das

gibt beiden Zeit, sich zu beruhigen.

Es ist auch hilfreich, iber die Griinde fiir die nachzudenken.

Manchmal sind wir wiitend, weil wir uns ungerech’r behandelt fiihlen. In solchen

kann es helfen, mit der anderen Person zu reden. Aber es ist

wichtig, das in einer ruhigen und respektvollen 2u tun.

Sport kann auch helfen, Wut loszuwerden. Wenn man sich bewegft, setzt der Korper

frei, die einem ein qutes Gefiihl geben. Das kann die Wut

verringern.
Es ist auch qut, mit oder der Familie iiber die Wut 2u sprechen. Sie
kdnnen einem qute geben. Manchmal hilft es auch, einen Experten

wie einen PsychoLogen aufzusuchen.

ist also ein normales Gefiihl, aber es ist wichtig, sie richtig 2u

kontrollieren. Das macht das fir alle einfacher und angenehmer.
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