MEIN GEFUHLSWIRRWARR

SO FUHLE ICH MICH HEUTE

Halldchen. Sag mal, hast du heute schon
gemerkt, was genau deine Gefuhle dir
erzahlen wollten? Lass uns dariiber sprechen
und herausfinden, was sie uns sagen
mochten!

GEFUHLE

Ich fihle mich...

PR

angstlich glucklich traurig

GEFUHLE UND IHRE BOTSCHAFTEN

Traurig: Die Traurigkeit sagt uns, dass wir etwas vermissen oder uns verletzt fihlen. Sie
erinhert uns daran, auf uns selbst und andere achtzugeben.

Glucklich: Die Freude zeigt, dass wir etwas Schones erleben oder dass wir dankbar sind. Sie
erinhert uns daran, die positiven Momente im Leben zu schatzen.

Wiitend: Die Wut zeigt uns, dass wir uns unfair behandelt fuhlen oder unsere Grenzen
uberschritten wurden. Sie ermutigt uns, fur unsere Bedurfnisse einzustehen, aber auf eine
respektvolle Weise.

Angstlich: Die Angst warht uns vor Gefahren oder Unsicherheiten. Sie erinnert uns daran,
vorsichtig zu sein und uns auf moégliche Herausforderungen vorzubereiten.

JETZT BIST DUDRAN —

Was wollte dir dein Gefuhl heute sagen?




SONNEN- UND WOLKENGEDANKEN . 0

Sonnengedanken sind
hilfreiche Gedanken, die dich gut,
glucklich und selbstbewusst fihlen

lassen.
Wolkengedanken sind nicht

hilfreiche Gedanken, die dich traurig
oder angstlich fuhlen lassen.

Vorbereitung:

Drucke das Arbeitsblatt aus und schneide die Sonnen- und Wolkenkarten aus.
Setze dich mit deinem Kind an einen ruhigen Ort, an dem ihr ungestort seid.

Gesprach mit deinem Kind:

Sage deinem Kind: "Wir werden heute Gber unsere Gedanken sprechen. Erinherst du dich an Situationen, in
deneh du besorgt, traurig oder dngstlich warst? Welche Gedanken sind dir in den Sinn gekommen?”
Lass dein Kind seine Gedanken teilen und hére aufmerksam zu.

Karten zuordnen:

Zeige die Sonnenkarten und erklare, dass sie fur positive und hilfreiche Gedanken stehen, die uns starken.
Zeige die Wolkenkarten und erklare, dass sie fur negative oder hicht hilfreiche Gedanken stehen, die uns
traurig oder angstlich machen.

Biete deinem Kind die Sonnen- und Wolkenkarten an und bitte es, die Gedanken, die es in Schritt 2 geteilt
hat, den entsprechenden Karten zuzuordnen.

Sonhengedanken finden:

Geht gemeinsam durch die Wolkenkarten und versucht, fir jede Wolke einen passenden Sonnengedanken
zu finden. Ermutige dein Kind, kreativ zu sein und positive Perspektiven zu entwickeln.

Speicherh der Gedanken:

Du kannst die Sonnengedanken auf denh Sonnenkarten lassen und die Wolkenkarten beiseitelegen oder
weglegen, um die positiven Gedanken zu betonen.

Alternativ kdnnt ihr die Sonnengedanken als Sprachaufzeichnung auf einem Diktiergerat oder als
Sprachnachricht auf dem Smartphone speichern.

Ermutigung zur Anwendung:

Mache deutlich, dass diese positiven Gedanken dazu dienen, deinem Kind in schwierigen Momenten zu helfen und ihm
Mut zu machen.

Ermutige dein Kind, die Sonnengedanken immer wieder anzuhGren oder anzusehen, wenn es sich angstlich oder traurig
fuhit.

Indem du diese Ubung gemeinsam mit deinem Kind durchfiihrst, kdnnt ihr zusammen positive Gedanken entwickeln und
eine Ressource schaffen, die bei der Bewaltigung von Angsten und Sorgen hilfreich ist.
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hilfreiche Gedanken, die dich gut,
glacklich und selbstbewusst fihlen
lassen.

f‘) Sonnengedanken sind

Wolkengedanken sind nicht
hilfreiche Gedanken, die dich traurig
oder angstlich fuhlen lassen.
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MEIN WOHLFUHLORT

o

ENTSPANNUNGSUBUNG + FANTASIEREISE

Entspannhungsiibung mit Autogenem Training:

Beginne damit, dich bequem hinzulegen oder zu setzen.

SchlieBe deine Augen und atme tief ein und aus, ganz ruhig.

Stell dir vor, du bist an einem magischen Ort. Dieser Ort ist warm und gemdtlich.

Zahle jetzt langsam von funf ruckwarts: 5..4..3..2..1...

Mit jedem Zahlen spirst du, wie du immer entspannter wirst. Deine Muskeln werden ganz locker.
Denke jetzt an etwas Schones, das du heute erlebt hast. Wie hast du dich dabei gefiihit?

Der Wohlfihlort:

Jetzt, wahrend du immer entspannter wirst, stelle dir vor, du bist an einem ganz
besonderen Ort, deh du dir selbst ausdenken kannst.

Dieser Ort ist hur fir dich da. Es kann ein Ort im Wald sein, auf einer Wiese, am Strand,
in einem Schloss sein — ganz so, wie du es mochtest.

Denke an all die Details dieses Ortes: Welche Farben siehst du? Welche Gerdusche
horst du? Welche Geriiche gibt es? Wie fiihlt sich der Boden unter deinen FuBen an? Ist
es hell oder dunkel? Ist es groB oder klein?

Fuhle, wie du dich an diesem Ort sicher und gliicklich fuhlst. Hier kanhst du alle Sorgen
loslassen.

Atme tief ein und spiire, wie du Energie und Kraft von diesem Ort aufhimmst.

Ruckzugsmoglichkeit:

Sage deinem Kind, dass dieser Ort sein ganz eigener Rickzugsort ist.

Hier kann es hingehen, wenn es sich gestresst, traurig oder wiitend fihlit.

Ermutige dein Kind, diesen Ort jederzeit in Gedanken aufzusuchen, um sich zu entspannen
und Kraft zu tanken.

Mach deinem Kind klar, dass es diesen Ort immer bei sich hat, egal wo es ist (Kita, Schule).
Diese Ubung ermdglicht es dem Kind, nicht hur zu entspanneh, sondern auch eine
emotionale Verbindung zu seinem ganz persénlichen Wohlfihlort herzustellen, der ihm in
schwierigen Momenten helfen kann.




MEIN/E INNERE/R HELFER:N

Hinweis: Bevor du diese Ubung mit deinem Kind durchfihrst, ist
es wichtig sicherzustellen, dass dein Kind und du bereits mit
dem Wohlfiihlort vertraut seid. Der Wohlfihlort ist ein
besonderer Ort, an dem du dich sicher und glicklich fuhlist. Falls
ihr den Wohlfihlort noch nicht erstellt habt, siehe das
Arbeitsblatt "Wohlfihlort".

Der Inhere Helfer im Wohlfihlort:

Denke an deinen Wohlfiihlort, an dem du dich sicher und gliicklich fuhlist (siehe Arbeitsblatt "Wohlfiihlort"). Stelle dir vor,
dass dein innerer Helfer an diesem Ort auftaucht, um dir zur Seite zu stehen und dich zu unterstitzen.

Anleitung fur den Inheren Helfer:

Frage dein Kind: "Wer konnte dein innerer Helfer sein?"

Lass dein Kind seine Vorstellungskraft hutzen, um zu visualisieren, wie der innere Helfer aussieht. Kann er/sie/es wie eine
Marchengestalt, ein Tier, ein Comic-Held oder sogar eine gute Eigenschaft aussehen?

Uberlege gemeinsam, wie der innere Helfer deinem Kind helfen kann. Welche Unterstiitzung kdnnte er/sie/es bieten?
Ermutige dein Kind, Fragen an den inheren Helfer zu stellen. Was méchte dein Kind ihn/sie/es gern einmal fragen?
Uberlegt gemeinsam, was der innere Helfer in einer schwierigen Situation deinem Kind raten wiirde.

Die Funktion Innerer Helfer:

Der Innere Helfer ist eine wertvolle psychologische Ressource fir Kinder. Er bietet emotionale Unterstitzung
und starkt das Selbstvertrauen. Der Inhere Helfer kann in verschiedenen Situationen eingesetzt werden, um:

o Angste zu bewiltigen.

e Traurigkeit zu Uberwinden.

¢ Mut und Selbstvertrauen aufzubauen.

¢ Bei Problemen und Herausforderungen Ratschldge zu geben.
¢ Als Schutzmechanismus in stressigen Situationen zu dienen.

Worauf Eltern achten kdnhen:

« Sei geduldig und ermutigend, wahrend dein Kind seinen inneren Helfer entdeckt.

« Stelle Fragen, die die Vorstellungskraft deines Kindes anregen.

o Ermutige dazu, den inneren Helfer als Unterstitzung zu sehen.

o Lass dein Kind wissen, dass es immer auf den inneren Helfer zuriickgreifen kann, wenn es Trost und Hilfe
braucht.

Diese Ubung ermdglicht es Eltern und Kindern, den inheren Helfer zu erkunden und eine wertvolle Ressource
fur emotionale Unterstiitzung zu entwickeln, die in verschiedenen Lebenssituationen eingesetzt werden kann.
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Ich bin dein \
Gefuhlsfreund

MEIN GEFUHLSFREUNDE 5

' TAGEBUCH

Mein Gefuhlsfreund heute: (Platz fur Warum fihlte ich mich so?
Zeichnung oder Name des Gefuhls)

Wie stark war das Gefiihl? (0-10)
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Welche Gedanken hatte ich? Was habe ich in meinem Korper
gefuhit?

ooooooooo

Was habe ich gesagt oder getan?

Was hat mir mein Gefihlsfreund geraten?
Was habe ich gebraucht, um mich besser zu fihlen?




" ©)  ENTDECKE HIROKIS GEFUHLSFREUNDE

In unserem Buch entdecken Hiroki und seine Gefihlsfreunde zusammen die Welt der
~»  Emotionen. Jedes Gefuhl, das Hiroki erlebt, ist einzigartig und wichtig. Es zeigt ihm,
wer er ist und was er in diesem Moment braucht. Ob er frohlich, traurig, witend oder
angstlich ist, seine Gefihlsfreunde sind immer da, um ihm zu helfen zu verstehen,
was diese Gefihle bedeuten. So lernt Hiroki, sich selbst besser zu kenhen und zu
spuren, was ihm guttut.

Es ist okay zu weinen, Hiroki. Manchmal tut das
richtig gut. Ich bin hier, um dich zu trosten und
dir zuzuhéren.

traurig

Hiroki, spirst du ein bisschen Angst? Das ist vollig
normal. Du kdhntest deine Freunde um Hilfe bitten,
wenh du merkst, dass du etwas brauchst.

angstlich




) ENTDECKE HROKIS GEFUHLSFREUNDE

In unserem Buch entdecken Hiroki und seine Gefihlsfreunde zusammen die Welt der
as Emotionen. Jedes Gefiihl, das Hiroki erlebt, ist einzigartig und wichtig. Es zeigt ihm,
wer er ist und was er in diesem Moment braucht. Ob er frohlich, traurig, witend oder
angstlich ist, seine Gefuhlsfreunde sind immer da, um ihm zu helfen zu verstehen,

Was méchten die Gefuhlsfreunde Hiroki in dieser Situation wohl sagen?

Wow, das hat SpaB gemacht!
Duy strahlst ja richtig!
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WEN MAGST DU AM MEISTEN UND WARUM?

Hallo! Schoén, dass du die Geschichte bis zum Ende gelesen hast! Jetzt werden wir
unsere Freunde Adisa, Hiroki, Isabel und Karim besser kennhenlernen. Schau dir die
Bilder von ihnen an und denke dariiber hach, welche Eigenschaften sie haben kénnten.
Jeder von ihnen ist einzigartig und hat seine eigenen Starken. Uberlege, wer deine
Lieblingsfigur ist und beschreibe sie selbst. Teile uns mit, warum du sie am meisten

magst.
Wir sind gespannt auf deine Antwort!
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Mein Emotionsregulations-
Werkzeugkasten

Manchmal fuhlen wir uns wiitend, traurig oder angstlich. Es ist wichtig,
Wege zu findeh, um diese Gefilhle zu verstehen und zu regulieren.
Was sind deine Strategien?

Meine Strategien

Was tust du, wenn du diese Gefuhle hast? Schreibe oder zeichne zwei
Strategien auf, die dir helfen, dich besser zu fiuhlen.

Erinnere dich an die Techhiken aus dem Buch, die Hiroki verwendet, um seine Gefihle zu
regulieren. Kannst du eine dieser Techniken ausprobieren?
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WAS WURDEST DU HIROKI RATEN?

Hiroki erlebt im Buch einige schwierige Situationen. Manchmal “)

wissen wir hicht, was wir tun sollen, wenn wir selbst in )

'1 9
solchen Situationen sind. Aber wir konhen oft gute A }/
Ratschlage geben, wenn ein Freund Hilfe braucht. Stell dir ’
vor, Hiroki ist dein Freund und braucht deinen Rat. .

Wabhle eine schwierige Situation aus, die Hiroki im Buch erlebt hat.
Beschreibe die Situation kurz.

Was wirrdest du Hiroki in dieser Wie glaubst du, wirde sich Hiroki fuhlen,
Situation raten? Schreibe auf oder nachdem er deinen Rat befolgt hat?
zeichne, wie du ihm helfen wirdest. Und wie fuhlst du dich dabei, ihm zu
helfen?

Gibt es etwas, was du aus Hirokis Geschichte fur dich selbst lernen kannst?



MEINE SMARTWATCH-HELFER-
GESCHICHTE

Stell dir vor, du hast eine magische
Smartwatch, die zwei Helfer herbeirufen
kann, um dir in schwierigen Situationen zu

helfen.
Erzahle uns deine Geschichte! (\6@&6"\""" herbe; S0
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Fragen fiur deine Geschichte:
* Wanh wuirdest du die beiden Helfer rufen?
* Wie kénnten die beiden Helfer dich unterstutzen?

» Was wirrden die Helfer dir raten?

Jetzt bist du dran

So sehen meine Helfer*inhen aus:

N

Wie fuhlst du dich, nachdem die Helfer dir geholfen haben?



MEIN GEFUHLSTHERMOMETER

Stell dir vor, du hast ein magisches Thermometer, das zeigen kann, wie du dich fihlst.
Grin bedeutet, du bist ruhig und gliicklich. Gelb zeigt an, dass du ein bisschen
aufgeregt oder unsicher bist. Und Rot? Das bedeutet, du bist vielleicht wiitend oder sehr
traurig. Aber keine Sorge, fir jede Farbe gibt es Tricks, die dir helfen, dich besser zu
fihlen.

Lass uns zusammen herausfinden, was dir hilft!

Fuhlst du dich gestresst oder frustriert?
Was hilft dir, dich wieder zu beruhigen?

Was beruhigt dich, wenn du nervés oder unsicher bist?
Hast du eine Idee?

Was macht dich gliicklich? Zeichne oder schreibe es hier auf.



NUTZUNGSBEDINGUNGEN UND
URHEBERRECHTSHINWEIS

Das l?_unte
a i GEFUHLS
WIRRWARR

Mt Hital & Vigo,

Die Autorin und der Autor haben die Arbeitsblatter mit gréBter Sorgfalt erstellt und
gepruft. Trotzdem kann keine Gewahr fur die Vollstandigkeit und Richtigkeit der Inhalte
ubernommen werden. Eine Haftung fur direkte oder indirekte Schaden, die durch die
Nutzung der Inhalte entstehen, wird nicht ibernommen. Die Arbeitsblatter ersetzen keine
professionelle medizinische oder psychologische Beratung und Behandlung. Alle Inhalte sind
urheberrechtlich geschitzt. Die Nutzung ist fur den privaten, hicht kommerziellen Gebrauch
sowie im Rahmen von Kindergarten-, Vorschuliubungen und Klassenaktivitaten gestattet.
Jegliche Vervielfaltigung, Verbreitung oder 6ffentliche Auffiihrung ohne vorherige
schriftliche Zustimmung ist untersagt.




