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.e Liebe Erwachsene, LRI

Gefuhlswelten sind so einzigartig wie wir Menschen unterschiedlich
sind. Emotionen erkennen, benennen und einordnen zu kdnnen, ist die
wichtigste Grundlage dafur, konstruktiv mit aufwuhlenden Situationen
und zwischenmenschlichen Herausforderungen umzugehen. Wie Rad
fahren oder lesen, muss man diese Fdhigkeiten aber ebenfalls erst
erlernen und uben.

Dieses tdgliche Reflexionsbuch ist ein wertvolles Instrumeht, um
Kinder dabei zu unterstltzen, ihre Emotionen besser zu verstehen
und einen gesunden Umgang mit ihnen aufzubauen. Es ist dabei aber
nicht nur eine Art Tagebuch fiur die Kleinen, sondern auch eine
Einladung an Eltern, GrolBeltern, Pddagog*innen, Betreuer*innen und
andere liebevolle, unterstutzende Erwachsene, ihre Beziehung zum
Kind zu vertiefen und wertfrei in dessen Gefiihls- und Gedankenwelt
einzutauchen.

Das Buch richtet sich an Grundschulkinder im Alter von sechs bis
zehn Jahren und begleitet sie Ulber 31 Tage hinweg. Jeder Tag
beinhaltet eine Reflexion uber die erlebte Gefuhlswelt sowie kreative
Aufgaben, die dazu anregen, Uber die eigenen Emotionen
nachzudenken. Dabei sollen sie gleichzeitig Spall beim Malen mit
Buntstiften, Zeichnen und Basteln haben und ihrer Kreativitdt freienv
Lauf lassen.Begleitet werden die Aufgaben von Emotieren, die die
verschiedensten Gefuhle zum Ausdruck bringen.

Die Ubungen sind so konzipiert, dass die Kinder sie gréBtenteils
selbststdndig durchfiihren kdnnen. Eine Bewertung oder Uberpriifung in
richtig oder falsch ist dabei nicht vorgesehen. Die Ubungen nehmen
jeweils zwischen 5 und 20 Minuten in Anspruch.

Der Grundgedanke dieses Buches lautet: Alle Emotionen dirfen sein.’
Das Ziel ist es, Kinder in ihrer Wahrnehmung zu stdrken. Das
Workbook ermdoglicht es dem Nachwuchs, sich iber einen Monat
hinweg spielerisch, aber intensiv mit dem Thema Gefiihle
auseinanderzusetzen. Es kann jedoch auch flexibel nach Lust und
Laune genutzt und bei Bedarf zur Aufarbeitung emotionsgeladener
Tage verwendet werden.

Die Bastelanleitungen wurden mit Bedacht gewdhlt, sodass die
entstehenden Spiele und Werke auch uber die Verwendung des
Buches hinaus in den Familienalltag integriert werden k&nnen. Die
Anleitungen und Vorlagen kdnnen selbstverstdndlich auch aus dem

- Buch kopiert und flr den privaten Gebrauch wiederverwendet werden.

Sie sind auch als Zusatzmaterial zum Download bereitgestellt.

©

Zwischen den kindgerechten Beschreibungen von 20 alltdglichen .@

o

~Gefiihlen finden sich auch fiinf Anregungen fiir Erwachsene. Hier
werden verschiedene zugewandte und beziehungsstdrkende
,-Handlungsweisen vorgestellt, mit den oft heftigen und ungefilterten
“Emotionen der lieben Kleinen konstruktiv umzugehen.
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Liebe Kinder, ~*

alle Gefiihle sind gute Gefiihle und diirfen von dir auch $°°
gezeigt werden.

Dieses Buch soll dir dabei helfen, Emotionen bei dir und
anderen zu erkennen und daruber nachzudenken. Das nennt
man auch "reflektieren". Gleich am Anfang findest du 20
Gefuhle beschrieben, die dir im Alltag hdufig begegnen. Lies
sie dir in Ruhe durch, alleine oder gemeinsam mit einem
Erwachsenen.

Diese Gefuhle werden dir auch in den Aufgaben begegnen.
Verschiedenste Emotiere zeigen dir ihre Gefuhle, mit denen
du viele Aufgaben Llosen kannst.

Danach kannst du mit den tdglichen Aufgaben starten, die
dich 31 Tage lang begleiten.

Wenn du mal keine Lust oder Zeit dafiur hast, macht das
gar nichts. Du kannst jederzeit eine Pause einlegen und

" wieder damit starten, sobald es fir dich passt.

Auf der linken Seite findest du immer Fragen, die dir dabei
helfen sollen, uber deinen Tag nachzudenken. Sie sind
teilweise mit kurzen Sdtzen zu beantworten und oft kannst
du deine Worte auch durch eigene Zeichnungen ersetzen.
Verwende dazu am besten immer Buntstifte, damit sich die
Farbe nicht durchdruckt.

Auf der rechten Seite findest du lustige Ubungen, die du
manchmal allein und manchmal mit deiner Familie und

deinen Freunden bearbeiten kannst. So kannst du dich mit, w
Spall und Kreativitdt mit deinen Emotionen beschdftigen. s
Und denke daran, alle Gefuhle durfen sein, deshalb gibt es
auch keine falschen Antworten auf die Fragen in diesem

Buch.
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die Freude | freudig

Male das Emotier aus, zum Beispiel mit der Farbe Gelb.

FREUDE

Kennst du dieses wundervolle Gefuhl namens Freude? Es
ist wie ein strahlendes Sonnenlicht, das dein Herz zum
Leuchten bringt. Freude fuhlt sich warm, glucklich und
leicht an. Sie kann auftauchen, wenn du etwas Schones
erlebst, dich mit deinen Freunden oder deiner Familie
amusierst oder wenn du etwas erreicht hast, worauf du
stolz bist. Freude kann dir ein Ldcheln ins Gesicht
zaubern und dir ein wunderbares Gefuhl im Bauch
geben. GenielBe diese Momente der Freude in vollen
Zugen und zeige sie auch anderen, denn Freude wird
umso grolBer, wenn man sie teilt. Lass die Freude in
deinem Leben erstrahlen und lass sie dich glucklich
machen!

Ich fuhle mich freudig, wenn ...




der Neid | neidisch

Male das Emotier aus, zum Beispiel mit der Farbe Grun.

NEID

Ab und zu kommt es vor, dass du das Gefuhl von
Neid verspurst. Neid bedeutet, dass du etwas haben
mochtest, was eine andere Person hat und du dir
wunschst, dass es dir gehdren wurde. Es ist normal,
dieses Gefuhl manchmal zu haben, aber es ist wichtig,
gut damit umzugehen. Anstatt neidisch zu sein, kannst
du versuchen, dich fur andere zu freuen und ihre
Erfolge mitzufeiern. Konzentriere dich darauf, was du
selbst hast und was dich glucklich macht. Jede und
jeder hat unterschiedliche Dinge im Leben, die sie oder
ihn besonders machen. Indem du deine eigenen Stdrken
und Erfolge schdatzt, wirst du Llernen, mit Neid
umzugehen.

Ich fuhle mich neidisch, wenn ...




die Nervositdt | nervos

Male das Emotier aus, zum Beispiel mit der Farbe
Hellblau.

NERVOSITAT

Kennst du dieses aufgeregte Gefuhl, wenn zum Beispiel
ein Arztbesuch ansteht? Das nennt man Nervositdt. Es
fuhlt sich an wie ein Kribbeln im Bauch, das Herz
schldgt schnell und vielleicht zittern auch deine Hdnde.
Manchmal bist du nervés, weil du nicht genau weildt,
was passieren wird oder ob du den Erwartungen gerecht
wirst. Das ist ganz normal! Manchmal fuhlst du dich
auch nervds, obwohl du dich riesig auf etwas freust. Es
kann helfen, wenn du mit deinen Eltern oder Lehrern
dariuber sprichst. Sie konnen dich unterstutzen und
beruhigen, damit du lernst, mit der Nervositadt
umzugehen und Selbstvertrauen aufzubauen. Du schaffst
das!

Ich fuhle mich nervods, wenn ...




die Traurigkeit | traurig

Male das Emotier aus, zum Beispiel mit der Farbe
Dunkelblau.

TRAURIGKEIT

Manchmal kann es passieren, dass du traurig bist.
Traurigkeit ist ein Gefuhl, das uns alle manchmal
uberkommt. Es fuhlt sich schwer im Herzen an und
vielleicht mochtest du auch weinen. Es kann viele
Grunde fur Traurigkeit geben, wie zum Beispiel, wenn du
dich einsam fuhlst, etwas vermisst oder dich ungerecht
behandelt fuhlst. Es ist wichtig zu wissen, dass es
okay ist, traurig zu sein. Sprich mit jemandem, dem du
vertraust. Vertrauenspersonen konnen dir helfen, dich
besser zu fuhlen und sie konnen trostende Worte fur
dich finden. Denke daran, dass Traurigkeit vorbeigeht und
es immer Menschen gibt, die dich unterstutzen.

Ich fuhle mich traurig, wenn




Gefuhle aushalten — Anregung fur Erwachsene

Die mitunter schwierigste Aufgabe, die uns im Leben mit Kindern
erwartet, ist das Aushalten ihrer oft uberwdltigend starken
Gefuhle. Besonders fur liebevoll zugewandte Eltern ist es eine
immense Herausforderung, ihren Nachwuchs nicht immer glucklich
und zufrieden zu sehen. Besonders, wenn die eignen Emotionen
mit ins Spiel kommen.

Kinder brauchen allerdings die Moglichkeit, ihre Gefluhle
auszudrucken. Sei es Freude, Trauer, Angst oder Wut. Es ist ein
natlrlicher Teil ihrer emotionalen Entwicklung, diese intensiven
Empfindungen zu erleben und zu zeigen. Indem du diese Gefiihle
ak zeptierst und anerkennst, ermdoglichst du deinem Kind, eine
gesunde Beziehung zu seinen Emotionen aufzubauen. So lernt dein
Nachwuchs, dass seine Emotionen wichtig und wertvoll sind. Du
vermittelst ihm, dass du ihn verstehst und fur ihn da bist,
unabhdngig von der Art seiner Gefiihle.

Fir uns Erwachsene ist es dabei wesentlich, zu erkennen, dass
das Ausdrucken von Gefiuhlen keine Einladung zur L&sung oder
Beseitigung dieser Gefiihle ist. Es geht darum, ein
unterstitzendes und akzeptierendes Umfeld zu schaffen, in dem
das Kind die Moglichkeit hat, seine Emotionen zu erforschen und
zu verstehen. Ablenkungen wie SuBigkeiten oder Geschenke, um
zum Beispiel Trauer oder Wut zu unterdricken, k&nnen dazu
fUhren, dass das Kind lernt, seine Gefiuhle zu vermeiden oder zu
verschweigen, anstatt sie zu verstehen und sie in konstruktive
Bahnen umzulenken. Bestrafungen fir den Ausdruck von Geflhlen
kénnen dazu fuhren, dass das Kind beginnt, seine eigenen
Emotionen abzulehnen, was langfristig zu einer Beeintrdchtigung
der emotionalen Gesundheit fuhren kann.

Indem du die Geflhle deines Kindes einfach nur "aktiv" aushdltst,
ermoglichst du ihm, emotionale Kompetenz zu entwickeln. Du gibst
ihm die Sicherheit, dass seine Gefuhle in Ordnung sind und dass
du da bist, um es in schwierigen Zeiten zu begleiten. Dies stdrkt
die Bindung zwischen euch und ermdoglicht es deinem Kind,
Selbstvertrauen aufzubauen und gesunde Bewdltigungsstrategien fur
den Umgang mit seinen Emotionen zu entwickeln.



die Neugier | neugierig

Male das Emotier aus, zum Beispiel mit der Farbe Pink.

NEUGIER

Kennst du das aufregende Gefuhl der Neugier? Es ist
wie ein kleines Feuerwerk in deinem Kopf, wenn du
etwas Neues entdecken mochtest. Neugier bedeutet, dass
du Fragen hast und die Welt um dich herum besser
verstehen mochtest. Es ist groBartig, neugierig zu sein,
denn das hilft dir dabei zu lernen und zu wachsen. Du
kannst Bucher lesen, Experimente machen oder mit
anderen Menschen sprechen, um Antworten auf deine
Fragen zu finden. Sei mutig und folge deiner Neugier,
denn sie wird dir helfen, immer mehr zu entdecken und
zu verstehen. Die Welt ist voller spannender Dinge, die
darauf warten, von dir erforscht zu werden!

Ich fuhle mich neugierig, wenn




