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AB (T) / AB (P)
[bookmark: _GoBack]EINEN GUTEN UMGANG MIT FEHLERN FINDEN

PRAKTISCHER LEITFADEN

Du hast einen Fehler gemacht und das fühlt sich schrecklich an, zum Beispiel so:
· beschämend
· jetzt stehst du unter Druck
· traurig
· wütend
· enttäuscht
· schockiert
· schuldig
· wie Chaos im Kopf
· klares Denken funktioniert nicht mehr 
· du bereust, so gehandelt zu haben, wie du gehandelt hast
· du denkst nun, du kannst gar nichts
· du hast Zweifel, dass dir das nächste Mal etwas gut gelingt
· du fragst dich, was die anderen nun über dich denken
· deine Anspannung steigt und du bekommst Angst 
· am liebsten würdest du dich nun verstecken
· Situationen, die künftig ähnlich sein könnten, möchtest du auf jeden Fall vermeiden

Was du jetzt tun kannst, um mit unangenehmen Gefühlen angemessen umzugehen:
· Sage dir etwas Liebes, zum Beispiel, dass auch, wenn du dieses Mal einen Fehler gemacht hast, dies nicht immer so sein wird. Nächstes Mal bekommst du wieder eine Chance.
· Suche dir einen sicheren Ort, an dem du deine Gefühle zeigen und rauslassen kannst. Welcher Ort könnte das für dich sein? _______________________________________________________________
· Entschuldige dich bei jemandem, falls du einen Fehler gemacht hast, der Konsequenzen für andere hat!
· Erlaube dir selbst, enttäuscht zu sein! Sei dabei fair mit dir und den anderen! Erinnere dich an Folgendes: Fehler zu machen, ist menschlich. Alle tun das mal. Trenne deinen Fehler von dir als Person! Nur weil du einen Fehler gemacht hast, bist nicht du der Fehler.
· Schenke dir selbst Aufmerksamkeit und Zeit, um zu überlegen, was du jetzt brauchst.
· Verzeihe dir selbst und versuche, deinen Fehler als Lernchance zu betrachten!
· Fertige eine Liste von Punkte an, die du künftig besser machen kannst, und eine, in der du sammelst, was du schon alles gut machst. Dann beschäftige dich mit dem, was dir schon gut gelingt.
· Visualisiere dich in einer Situation, in der du erfolgreich bist, etwas gut machst und dich gut fühlst. Vertraue darauf, dass dieser Moment bald wieder eintreffen wird!
· Spreche mit anderen und rede über deine Gefühle, wenn du dich selbst nicht beruhigen kannst!


2
