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TEK-Modell des konstruktiven Umgangs mit Gefühlen

















































Traurigkeit

Freude / 
Zufriedenheit

Zuneigung
Zuversicht / 

Optimismus / 
Stolz

Gelassenheit /

Stress

Depressivität

Angst / 
Besorgtheit

Ärger / Wut

Entspannung

Scham / Schuld

Mut / 
Sicherheit / 

Neugier

Freiheit

Unlust / 
Abneigung / 

Ekel

Lust / 
Zuneigung /
Vorfreude 

TEK

Gefühle erkennen 
& 

benennen
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Selbstunterstützung
in schwierigen Situationen

Selbstwert
Kontinuierliche                       

Selbstfürsorge

Aufgaben Ausgleich

TEK

















Wenn Gefühle verletzen, dann…

1. lass kurz alle Muskeln locker (BK1)
2. atme ein paar mal ruhig und bewusst ein und langsam 

wieder aus (BK2) 
3. betrachte dann, was in Dir geschieht, ohne es zu bewerten; 

benenne dabei Deine Gefühle so genau wie möglich (BK3)
4. akzeptiere, dass Du gerade so reagiert und mache Dir 

bewusst, dass Du auch unangenehmen Gefühle einen 
ganze Weile aushalten kannst (BK4)

5. stehe Dir dabei innerlich liebevoll und unterstützend zur 
Seite (BK5)

6. dann analysiere konstruktiv, warum Du Dich so fühlst (BK6)
7. gehe dann in den konstruktiven Problemlösemodus, indem 

Du Dich bei Bedarf darum bemühst, die Gefühle so gut es 
geht positiv zu beeinflussen (BK7).
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