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Arbeitsblatt 1.1.3 

Wo drückt mein Schuh?
 

Mit diesen drei negativen 
Emotionen möchte ich mich 
beschäftigen.

Schreibe auf, wie oft du diese drei Emotionen jeweils 
ungefähr in der letzten Woche verspürt hast.

Was war jeweils die auslösende Situation, die Ursache  
bzw. der Auslöser, für diese drei Emotionen?

1.

2.
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Arbeitsblatt 1.2.1 

Meine drei dicksten Fische

Heute habe ich daran Freude gehabt 
/hat mich glücklich gemacht:

1.  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

2.  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

3.  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

Was habe ich zu der Situation 
beigetragen, die mich glücklich 
gemacht hat? 

1.  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

2.  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

3.  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

Warum hat mich das glücklich 
gemacht?

1.  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

2.  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

3.  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .
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Arbeitsblatt 1.4.2 

Meine Stärken – deine Stärken                 Name: . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

FRAGE ANTWORT

Welche Stärken habe ich?
Was kann ich gut?

Notiere mindestens 6 Dinge oder Eigenschaften, die du gut oder sogar sehr 
gut kannst bzw. in denen du stark bist.
Hier geht es nur darum, wie du dich selbst siehst. Vergleiche dich nicht mit 
anderen, sondern gehe von dir selbst aus.

Welche der oben notierten Stärken ist für mich besonders 
wichtig?

Überlege dir, ob es Situationen gibt, in denen du eine der eben genannten 
Stärken besonders gut nutzen kannst.

Wenn du deine Eltern, Großeltern bzw. die Personen, mit denen 
du in einem Haus lebst nach deiner größten Stärke fragen 
würdest: Welche würden sie wohl nennen?

Überlege dir auch, warum sie genau diese eine Stärke bei dir nennen 
würden.

Wenn du deine/-n beste/-n Freund/-in nach deiner größten 
Stärke fragen würdest: Welche würde er/sie wohl nennen?

Notiere hier auch, warum du denkst, dass dein/-e Freund/-in genau diese 
Stärke an dir besonders schätzt.

Welche Stärke schätzt du am allermeisten:

a) bei der Person in der Familie, der du am nächsten stehst,

b) bei der Person in der Familie, mit der du nicht so gut klar kommst, 

c) bei deinem/deiner besten Freund/-in?

a) 

b)

c)


