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Dieses Tagdebuch ist dein personlicher Raum, um deine Gedanken, Gefuhle
und Erfahrungen zu erforschen und zu reflektieren. Indem du deine
Reflexionen aufschreibst, dewinnst du ein besseres Verstandnis von dir
selbst und deinen Emotionen. Das Tagebuchschreiben kann dir helfen,
deine emotionale Intelligenz zu entwickeln und zu lernen, deine Emotionen
aul positive Weise zu steuern. Wir werden dich auch in die posilive
Psvchologie einfuhren, einen Bereich, der sich auf deine Starken und dein
Wohlbefinden konzentriert.

Nutze dieses Tagebuch, um mehr tber dich selbst herauszufinden und dich
auf eine Weise weilerzuentwickeln, die dir wichtig ist. Jeder Abschnitt
enthalt Anregungen und Ubungden, die dir dabei helfen sollen, grindlich
uber verschiedene Aspektle deines LLebens nachzudenken.

Denke daran, dass es hier keine richtigen oder falschen Antworten gibt -
nur deine ehrlichen Uberlegungen.

IFolgendes wirst du erkunden:

Abschnitt 1: Emotionale Intellidenz erforschen
Abschnitl 2: Posilive Psychologie und Du

Abschnitt 3: Geschlechtsidentitat und ausdruck
Abschnitt 4: \\it nicht-normativem Verhalten umgehen
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Emotionale Intelligenz
(El) ist die Fahigkeit,
die eigenen Emotionen
zu verstehen und zu
steuern sowie die
Emotionen anderer zu
erkennen und zu
beeinflussen. Diese
IFahigkeit ist
entscheidend fuar den
Aufbau starker
Beziehunden und den
effektiven Umgang mit
sozialen Situationen.
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Denke an eine Situation zurtck, in der du vor Kurzem eine starke Emotion (z. B.
Gluck, Trauer oder Wul) empfunden hast. Was hat diese Emotion ausdelost, und
wie hast du darauf reagiert?

4 h

\_ /

Beschreibe eine Situation, in der es dir schwerfiel, dich in die Gefuhle einer
anderen Person hineinzuversetzen. Was hast du getan, und wie ist es
ausgegangen”?

4 A
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Denke an einen Noment zurtck, in dem du dich beruhigen konntest, nachdem du
dich aufgeregl haltest. Welche Techniken hast du verwendel, und waren sie
wirksam?

4 A

\_ /

Schreibe uber eine Situation, in der du einem Freund deholfen hasl, mil seinen
Emotionen umzudehen. Wie hast du ihn unterstutzt, und was hast du aus dieser
Erfahrung delernt?

4 A
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Denke daruber nach, wie du deine Emotionen nutzt, um dich selbst zu motivieren.
Beschreibe eine Situation, in der deine Emotionen dich dazu getrieben haben,
etwas zu erreichen.

4 A

\_ /

Erinnere dich an eine Situation, in der du einen Ronflikt mit Empathie gelost hast.
Wie hat dir das Verstandnis far die Gefuhle der anderen Person geholfen, eine
l.osung zu finden?

4 A
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Beschreibe eine Situation, in der deine emotionale Intellidenz dir geholfen hat, eine
neue Beziehung aufzubauen oder eine bestehende zu verbessern. Was hast du
dgetan, das einen Unterschied gemacht hat?

4 A

\_ /

Denke an eine Beziehund, in der die Emotionen oft hochkochen. Wie kannst du
deine emotionale Intelligenz nutzen, um mit solchen Situationen besser
umzugehen?

4 A
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Schreibe uber eine Situation, in der du dich Karzlich missverstanden gefuhlt
hast oder Schwierigkeiten hattest, deine Emotionen zu kontrollieren. Uberlede,

wie du das, was du uber emotionale Intelligenz gelernt hast, anwenden konntest,
um in Zukunft besser damit umzugehen.
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Positive Psychologie ist
die wissenschaftliche
Untersuchung dessen,
was das l.eben
lebenswerter macht.
Dabei liegt der
Schwerpunkt auf Starken,
Tudenden und Faktoren,
die zu einem erfullten
l.eben beitraden. Dieser
Abschnitt fahrt dich in
Schlusselkonzepte wie
Dankbarkeit,
Belastbarkeit und
Wohlbefinden ein und hilft
dir, diese ldeen auf dein
eigenes

anzuwenden.
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Liste drei Dinge auf, fur die du heute dankbar bist. Wie machen diese

Dinge dein L.eben besser?

-
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Denke an eine Situation zurack, in der sich deine Beziehung verbessert hat,
weil du jemandem gedenuber Dankbarkeit zum Ausdruck gdebracht hast.

Was hasl du desagdl, und wie hat die Person reagdiert?

-

~
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Schreibe uber eine Herausforderung, der du dich stellen musstest, und wie du sie
bewaltigl hast. Auf welche Starken hast du dich verlassen, und was hast du tuber
dich selbst delernt?

4 A
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Beschreibe eine Situation, in der du dich von einem Ruckschlag erholt hast. Was
hat dir dabei dgeholfen, dich zu erholen, und wie bist du durch diese Erfahrung
gewachsen?

4 A
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Identifiziere eine personliche Starke, auf die du stolz bist. Beschreibe

eine Situation, in der dir diese Starke zum Erfolg verholfen hat.

-
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Uberlede, in welchem Bereich du dich verbessern mochtest. Wie kannst
du deine vorhandenen Starken nutzen, um an diesem Bereich zu

arbeilen?

-

~




* X 5%
*
* *
* *
LA

WOHLBEFINDEN
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Denke uber Aktivitaten oder Gewohnheiten nach, die zu deinem Wohlbefinden

beitragen. Wie kannst du mehr davon in deinen Alltag integrieren?

-
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~
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Schreibe tber einen NMoment, in dem du dich wirklich glticklich gefuhlt
hast. Was hast du detan, und wie kannst du mehr solcher Nomente

schaffen?

-

~




* X %

* *
* *
* *

* x *

Co-funded by
the European Union

Wahle ein Prinzip der positiven Psycholodie (Dankbarkeit, Belastbarkeit,
Starken oder Wohlbefinden) und schreibe daruber, wie du es auf eine
aktuelle Herausforderung in deinem LLeben anwenden kannst.

2022-1-=S01-RA220-SCH-000087432
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Geschlechtsidentitat
und —ausdruck sind
wichtige Teile deiner
Personlichkeil. Dieser
Abschnitt hilft dir, Gber
deine eigenen
Erfahrungen mit dem
Geschlecht und deinem
Ausdruck
nachzudenken. Das
Verstehen und
Annehmen deiner
Geschlechtsidentitat
iIst ein wichtiger Tell
des emotionalen
Wohlbefindens.
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Wie verstehst du derzeit deine Geschlechtsidentitat? Schreibe darutuber, was
sie fur dich bedeutet und wie sie sich im Laufe der Zeit entwickelt hat.

4 A

*
*
*

\ /

Beschreibe einen NMoment, in dem du dir deiner Geschlechtsidentitat besonders
bewusst warst. Wie hast du dich dabei gefuhlt, und was hast du aus dieser
Erfahrung delernt?

4 h
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GESCHLECHT AUSDRUCKEN

Denke daruber nach, wie du dein Geschlecht im Alltag zum Ausdruck bringst. Gibt

es N\oglichkeiten, dich so auszudrucken, dass du dich authentischer fuhlst?

-

\_

~

N

Schreibe Uber eine Situation, in der dein Geschlechtsausdruck nicht den
Erwartunden anderer entsprach. Wie bist du mit der Situation

umgegdangen, und was hast du daraus gelernt?

-

~
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Denke an eine Situation zuruck, in der du dich aufdrund deiner
Geschlechtsidentitat oder deines Geschlechtsausdrucks verurteilt gefuhlt hast. Wie
hast du reagiert, und welche Unterstutzung hast du als hilfreich empfunden?

4 A

\_ /

Beschreibe eine Situation, in der du dich fuar dich selbst oder andere in
Bezug auf Geschlechtsidentitat oder -ausdruck eindesetzt hast. Wie
fahlte es sich an, far Akzeptanz einzutreten?

4 A
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Wer sind die M\enschen in deinem Leben, die dein Verstandnis deiner
Geschlechtsidentitat unterstutzen? Wie zeiden sie ihre Unterstalzung?

4 A
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Schreibe uber eine Community oder Gruppe, die dir geholfen hat, dich mit
deiner Geschlechtsidentitat wohler zu fahlen. Was an dieser Gruppe ist
unterstutzend und einladend?

4 A
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Stelle dir eine Zukunf't vor, in der du dich mit deiner Geschlechtsidentitat und deinem
Geschlechtsausdruck vollkommen wohlfuhlst. Schreibe deinem zukunftiden Ich einen
Brief daruber, wie du dorthin gekommen bist und welchen Rat du ihm geben wurdest.

2022-1-=S01-RA220-SCH-000087432



*
*
* oy x

unded by
opean Union

J
-
-
y 4
n e
O
)
1
<

Nichtnormatlives Verhalten
und nichtnormative
Identitaten stellen haufig
traditionelle Erwartungen
in Frage und konnen
schwer zu handhaben sein.

Dieser Abschnitt soll dir
dabei helfen, uber deine
Erfahrungen mit nicht-
normativem Verhalten
nachzudenken und
Strategdien zu erlernen, mit
denen du damit umgehen
und erfoldreich sein kannst.
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NICHT-NORMATIVES VERHALTEN
VERSTEHEN

Denke daruber nach, was nicht-normatives Verhalten fur dich bedeutet.
Wie hast du es in deinem Leben erlebt oder beobachtet?

-
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~
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Beschreibe eine Siltuation, in der du oder jemand, den du Kennsl, nicht
normativ gehandelt hat. Wie war die Reaktion, und wie hast du dich dabei

gefuhit?

-

~
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Denke an eine Situation zurdck, in der du aufdgrund nicht normgderechten
Verhaltens ausdeschlossen oder gemobbt wurdest. Wie bist du damit umgegangen,
und was konntest du in Zukunft anders machen?

4 A

*
*
*

Schreibe uber einen NMoment, in dem du jemandem deholfen hasl, der demobbl oder
ausgeschlossen wurde. Was hast du detan, und welche Auswirkungen hatte das auf die
Situation?

e
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AKZEPTANZ UND RESILIENZ AUFBAUEN
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Beschreibe, wie du delernt hast, nicht-normative Aspekte deiner selbst
zu akzeptieren und anzunehmen. Was hat dir dabei geholfen, diese

AKzeptanz aufzubauen?

-

~

Denke uber Stratedien nach, die dir helfen, bei Rritik oder Ausgrenzung

widerstandsfahig zu bleiben. Wie kannst du diese Stratedien starken?

~
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UNTERSTUTZUNG SUCHEN UND
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Wer sind die Personen oder Ressourcen, die dir helfen, mit nicht-

normativem Verhalten umzudehen? Wie unterstulzen sie dich?

-

~

Uberlede, wie du anderen, die mit nicht-normativem Verhalten zu kampfen

haben, eine Stitze sein Kannst. Beschreibe, wie du helfen kannst.

~
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Beschreibe eine aktuelle Herausforderung im Zusammenhang mit nicht-
normativem Verhalten und wie du damit umgedangen bisl. Denke daruber
nach, was du gelernt hast und wie du diese lLektionen auf zukunflige
Situationen anwenden kannst.

2022-1-=S01-RA220-SCH-000087432



@)

AGDISTIS

DANKE
SCHON!

»

INDEPCIE



