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Check deine Haltung

6 Fragen fur dich personlich

Mit ein paar Leitfragen mochten wir dir helfen, deiner Wut-Spirale auf
die Schliche zu kommen und sie noch besser zu verstehen. Die Fragen
kannst du gerne flr dich nutzen, wenn du z.B. Tagebuch schreibst. Sie
eignen sich aber auch als Check-In-Fragen fur die nachste Sitzung im

Pastoralteam oder im PGR.

1. In welchen Situationen werde ich wutend?

2. Wann habe ich sie das letzte Mal gespurt?

3. Wie aulert sich meine Wut?

4. Mag ich meine Wut? Schame ich mich? Hasse ich meine Wut?
5. Wann hat die Wut mir einmal geholfen, Grenzen zu setzen?

6. Was mache ich, wenn ich merke, dass ich wiutend werde?
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