
STRATEGIEN ZUM 
UMGANG MIT 

EMOTIONEN
Fokus auf

Wahrnehmung

Bewegung

Soziale
Kontakte

Musik

Zeit für sich

durchatmen

Gerüche 
(z.B. Lavendel für Ruhe)

Massageball

spazieren
gehen

Yoga

tanzen

Freunde
anrufen

chatten

Gespräche

positiv mit
sich selbst
sprechen

Bücher lesen, 
Filme schauen, 

die zur Stimmung
passen

Tagebuch
schreiben

hören selbst
musizieren

schlafen/ 
sich 

ausruhen


