
Tipps und Tricks
zum "Runter-

Kommen"!

Bewegung

Sport (Laufen, Fußball ...)

Spazierengehen

Springen (wie ein Flummi,
auf dem Trampolin ...)

Frust raus

Laut schreien (im eigenen
Zimmer, im Keller ...)
Boxsack / Kissen boxen

Laut singen

Zuwendung

Umarmung von Eltern

Eltern umarmen

Nette Menschen treffen

Reden

Mit den Eltern

Mit Freund:innen

Hilfe suchen bei einer
Person, die nett ist und sich
auskennt

Entspannung

Musik hören oder machen

Tief atmen; bis 10 zählen

Ablenkung: Lesen, mit
Freunden treffen, über
etwas anderes reden ...

Wer kennt das nicht: Manchmal ist man so

sauer, dass man vor lauter Wut gar nicht

weiß, wohin mit sich und der ganzen

Energie.

Hier findest Du 5 x 3 Tipps und Tricks, wie

Du aus der Wut aussteigen kannst.

Eine exklusive Sammlung von erprobten

Tools, zusammengetragen vom 5er-Reli-Kurs

2021 / 2022 von Frau Mensing.

www. gymnasium-kamen.de


