
   

   Projektnummer: 2018-1-DE02-KA204-005060 

 

HANDOUT: Alternative Ausdrucksformen von 
Ärger, Wut und Zorn 

 

Kategorie  Unterkategorie  Gruppengröße  Dauer  Sprache 
Soziales Lernen  Aggression  Individuell 

Kleine Gruppe 
60 min Deutsch 

 

 

Wie ich meine Wut zeige: 

 

a) Physisch_________________________________________________________

_______________________________________________________________

_______________________________________________________________

_______________________________________________________________

_______________________________________________________________ 

b) Kognitiv_________________________________________________________

_______________________________________________________________

_______________________________________________________________

_______________________________________________________________

______________________________________________________________ 

c) Verhalten_______________________________________________________

_______________________________________________________________

_______________________________________________________________

_______________________________________________________________

______________________________________________________________ 
 

Alternativen, die ich nutzen kann, wenn ich verärgert bin:  

1. __________________________________________________________________ 

2. __________________________________________________________________ 

3. __________________________________________________________________ 

4. __________________________________________________________________ 

5. __________________________________________________________________ 
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Andere Dinge, die ich an meiner Wut ändern kann:  

1. ______________________________________________________________ 

2. ______________________________________________________________ 

3. ______________________________________________________________ 

4. ______________________________________________________________ 

5. ______________________________________________________________ 

 

Was sagen Ihre Antworten über Sie und die Art und Weise, wie Sie mit Ärger 

umgehen aus? 

_____________________________________________________________________

_____________________________________________________________________

_____________________________________________________________________ 

 


