
 

 

 

Schulung für Eltern 
IO2 - Aktivitätenblatt. 
Modul 2.1 
Konfliktmanagement 
und Konfliktlösung in 
Familien 

 



 

 

Was ist mein Auslöser? 
 

Die nachstehende Tabelle verdeutlicht, wie sich Eltern fühlen können, nachdem sie 
einen Auslöser erlebt haben. 
 

Ausgeschlossen Machtlos Unerhört Gescholten 

Bewertet Beschuldigt Missachtet vernachlässigt 

Einsam Unbeachtet Vergessen Unsicher 

Ungeliebt Frustriert Getrennt Gefangen 

Manipuliert Kontrolliert Isoliert Wütend 

 
Angepasst von: https://cdn.gottman.com/wp-content/uploads/2013/01/What-triggered-
Me-Graphic-768x540.jpg 
 

Ermitteln Sie Szenarien in Ihrer eigenen Familie, die dazu geführt haben könnten, 
dass Sie sich so fühlen.   
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Wie ich mich 
fühlte: 

Was hat dieses 
Gefühl ausgelöst? 

Wie habe ich 
reagiert? 

Wie hätte ich 
reagieren sollen? 

 
 
 
 

   

 
 
 
 

   

 
 
 
 

   

 
 
 

   

 
 
 

   



 

 

 


