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Uber die Gefiihlskarten

Die HANNIIine Gefiihlskarten und das Emotionen-Memospiel wurden gemeinsam mit Entwicklungs-
psychologinnen von PAPSY entwickelt. Jede Gefiihlskarte zeigt auf der Vorderseite einen klaren
Gesichtsausdruck und auf der Riickseite eine konkrete Alltagssituation, die genau dieses Gefuhl
ausgelost hat. Dadurch lernen Kinder spielerisch, Geflihle mit ihren méglichen Ursachen zu verknlpfen
und besser zu verstehen. Beim Emotionen-Memospiel bilden jeweils ein Gesichtsausdruck und eine
passende Alltagssituation ein Paar.

Die Gefiihlskarten gibt es in zwei Sets:

Set 1 - Basiskarten Set 2 - Erweiterungskarten

witend ¢ angstlich « traurig « gltcklich beleidigt « begeistert « besorgt « eifersiichtig
angeekelt « Uberrascht « beschamt « neugierig enttauscht « erschrocken ¢ gestresst « mutig
gelangweilt « entspannt mude ¢ nervos e stolz « verliebt

Beide Sets enthalten in Summe 22 doppelseitige Karten, eine Geflihlsuhr sowie Zugang zur Online-
Geflihlswelt mit Malvorlagen und weiterfiihrenden Materialien.

Im Emotionen-Memospiel findet ihr folgende 15 Gefiihle:
Emotionen-Memospiel

witend ¢ angstlich « traurig ¢ glicklich « angeekelt « Gberrascht « beschamt « neugierig besorgt «
eiferstichtig « enttduscht « stolz « gestresst « beleidigt « mutig

Auf unseren Karten legen 6 Freunde ihre Gefiihle offen

Simon
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Kleinkinder (2-5 Jahre)

In dieser Altersgruppe geht es darum, Gefiihle sichtbar zu machen und ihnen Namen zu geben.
Kleinkinder denken konkret, erleben Emotionen intensiv und brauchen einfache, klare Impulse. Die
Karten funktionieren am besten im Eins-zu-eins-Kontakt oder in kleinen Gruppen.

Gefiihlsrunde (Morgenkreis & Ubergénge)

: Ideal zu Beginn des Tages oder nach Ubergingen (z. B. nach dem Mittagessen, nach einem

Wann sinnvoll : , _—

Ausflug). Schafft Routine und gibt Orientierung.

Ziel Kinder entwickeln Selbstwahrnehmung und lernen, dass Gefiihle im Alltag ihren Platz
haben.

« Alle Karten aufgefachert in die Mitte des Kreises legen

« Jedes Kind wahlt eine Karte, die am besten passt

« Satzanfange anbieten: "Heute fuhle ich mich..." oder "Ich freue mich auf..."

« Bei jingeren Kindern reicht es, wenn sie die Karte zeigen (kein Sprechdruck)

Ablauf

Was fiihist du jetzt? (Einzelbegleitung in Konfliktsituationen)

. Bei Streit, Frust, Wut, Riickzug oder wenn ein Kind sichtlich Gberfordert ist. Auch geeignet,

Wann sinnvoll I . . )

wenn ein Kind sich verbal nicht ausdriicken kann oder mochte.

Ziel Das Kind lernt, das eigene Gefiihl zu benennen und fihlt sich wahrgenommen — das alleine
ist oft schon entlastend.

2-3 passende Gefiihlskarten nebeneinander hinlegen (z. B. wiitend, traurig, angstlich)
Das Kind einladen, eine Karte auszuwahlen, ohne Druck

Das gewahlte Geflihl laut benennen: z. B. "Du fihlst dich gerade witend."

Optional: "Was wiirde dir jetzt helfen?"

Ablauf

Wichtig Keine Bewertung, keine Relativierung. Das Gefihl darf da sein.
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Kleinkinder (2-5 Jahre)

Gefiihle spiegeln (emotionale Ko-Regulation)

Wann sinnvoll

Ziel

Ablauf

Wichtig

Wenn ein Kind stark emotional aufgewhlt ist und Sprache gerade schwerfallt. Besonders
wirksam als erster Schritt, bevor man nach Lésungen sucht.

Das Kind fuhlt sich verstanden. Das reguliert das Nervensystem. Erst Gefiihl verstehen,
dann Lésung finden.

 Auf Augenhohe gehen (hinknien oder hocken)

« Eine passende Karte ruhig zeigen: z. B. "Schau, das hier — bist du gerade so?"
« Das Gefuihl benennen, ohne es wegzureden

« Raum und Zeit lassen — kein sofortiges Handeln notwendig

Diese Methode braucht Stille und Geduld. Auch wenn das Kind die Karte ablehnt — das ist
ebenfalls eine Antwort.

Gefiihle erkennen & benennen

Wann sinnvoll

Ziel

Ablauf

Material

Als erstes Einfihrungsspiel oder wenn Kinder die Karten neu kennenlernen.

Grundvokabular fur Gefuhle aufbauen, Gesichtsausdriicke bewusst wahrnehmen.

« Eine Karte hochhalten: "Wie fiihlt sich diese Person?"

» Gemeinsam den Gesichtsausdruck beschreiben: Mund, Augenbrauen, Kérperhaltung
(siehe Wortschatzspeicher am Ende dieser Datei)

* Rickseite aufdecken / Paar-Karte zeigen: Was ist passiert? Kennt jemand eine ahnliche
Situation

Gefuhlskarten 1
Emotionen-Memospiel
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Kleinkind

er (2-5 Jahre)

Was hilft mir?

Wann sinnvoll

Ziel

Ablauf

Material

Arbeitsblatt
(optional)

Wenn Kinder bereits vertraut mit den Karten sind. Guter Einstieg in Emotionsregulation.

Erste Strategien zur Selbstberuhigung kennenlernen und benennen.

» Kind zieht eine Karte
« Frage: "Was hilft, wenn man sich so fuhlt?"
» Antworten sammeln: kuscheln, reden, Pause, bewegen...

Beliebige Karten

Was brauche ich, wenn ich....

Angenehm oder unangenehm?

Wann sinnvoll

Ziel

Ablauf

Wichtig

Arbeitsblatt
(optional)

Gut fir Gruppen; einfache kognitive Einordnung von Geflihlen. Ab ca. 3 Jahren.

Gefiihle einordnen, ohne sie zu werten — beides ist okay.

« Alle Karten auf dem Boden auslegen

 Zwei Felder markieren: "fihlt sich gut an" / "flihlt sich nicht so gut an"

« Kinder sortieren die Karten gemeinsam

* Gesprach: Warum ist Wut manchmal okay? Was macht Neugier mit uns?

Kein Gefluihl ist falsch oder schlecht — das immer wieder betonen.

Wie fuhlt es sich an?
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Kleinkinder (2-5 Jahre)

Wo spiire ich das in meinem Koérper?

Wann sinnvoll

Ziel

Ablauf

Material

Arbeitsblatt
(optional)

Wenn Kinder einige Geflihle bereits kennen. Starkt Kérperwahrnehmung — eine wichtige
Grundlage flr Emotionsregulation.

Den Zusammenhang zwischen Geflihl und Kérper erfahrbar machen.

« Eine beliebige Karte auswahlen

* Frage: "Wo im Korper spurst du das?" — Bauch, Brust, Kehle, Hande...

« Kinder zeigen auf sich selbst oder verwenden das Arbeitsblatt “Wo splire ich meine
Gefuhle”

* Beispiel geben: "Wenn ich wiitend bin, wird mir im Bauch ganz warm."

Beliebige Karten

e Wo spire ich meine Gefiihle (Version 1)
e Wo spure ich meine Geflihle (Version 2)
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Schulkinder (6-10 Jahre)

Ab dem Schulalter kdnnen Kinder Gefiihle differenzierter beschreiben, Zusammenhange herstellen

und Uber eigene Reaktionen nachdenken. Die Karten eignen sich jetzt flr tiefergehende Gesprache,
kreative Reflexion und Perspektivenibernahme. Set 2 ist hier besonders wertvoll. Emotionen wie Scham,
Eifersucht oder Enttauschung sind fir diese Altersgruppe besonders relevant.

Wann sinnvoll

Ziel

Ablauf

Material

Wann sinnvoll

Ziel

Ablauf

Material

© www.hanniline.at

Nach einem Konflikt in der Klasse, nach einem schwierigen Erlebnis oder als praventive
Ubung zur sozialen Kompetenz.

Empathie starken: Kinder lernen, sich in andere hineinzuversetzen und Geflihle im Kontext
zu verstehen.

« Karte aufdecken: "Was glaubst du, wie fihlt sich diese Person?"

* Rickseite besprechen: Was hat das Gefiihl ausgeldst?

« Frage: "Hast du das auch schon mal erlebt? Was hattest du dir gewlnscht?"
* Optional: in Kleingruppen diskutieren und Losungen sammeln

Besonders geeignet: Set 2 z.B. Eifersucht, Enttduschung, Scham, Stolz

Als kreative Einheit oder im Sprachunterricht. Gut fir Kinder, die verbal stark sind.

Gefiihle sprachlich und narrativ verarbeiten — Kreativitat mit emotionaler Intelligenz
verbinden.

« Jede/r zieht verdeckt eine Karte

« Aufgabe: Eine kurze Geschichte erzahlen oder schreiben, in der jemand genau so fihlt
* Geschichten vorlesen. Die Gruppe errat das Gefihl

« Variante: Zwei Karten kombinieren und eine gemeinsame Szene erfinden

Set 1 und/oder Set 2
Emotionen-Memospiel
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Schulkinder (6-10 Jahre)

Als regelmaBiges Ritual zu Beginn der Woche oder nach einem aufregenden

W i I
ann sinnvo Erlebnis. Starkt das Klassenklima.

Selbstreflexion und Gruppenwahrnehmung fordern; Raum fir Geflihle im
Schulalltag schaffen.

Ziel

« Alle Karten auf dem Tisch auslegen

* Jede/r wahlt die Karte des Tages oder der Woche

* Kurzrunde: "Warum hast du diese gewahlt? Welche Karte wiinschst du dir fur
Ablauf heute?"

« Optional: als Pinnwand-Ritual dauerhaft einrichten. Gefiihle auf Seite 16

ausdrucken, ausschneiden und aufhangen. Kinder kénnen ein Foto- oder

Namenskartchen zu dem passenden Geflihl pinnen.

Variante Zwei Karten wahlen: "So bin ich gestartet, so fuhle ich mich jetzt."
Wann sinnvoll Fir altere Kinder (ab ca. 8 Jahren) oder wenn die Gruppe viel Erfahrung mit den Karten hat.
Ziel Kritisches Denken und Perspektivvielfalt: Kinder erleben, dass dasselbe Geflihl sehr

unterschiedlich wahrgenommen werden kann.

« Eine Karte wird aufgedeckt (z. B. "angstlich")

Ablauf « Zwei Gruppen: Eine argumentiert, wann das Geflhl sinnvoll ist — die andere, wann nicht
« AnschlieBend gemeinsam: Was braucht man, wenn man sich so fuhlt?
« Kein Gewinner — das Gesprach ist das Ziel

Material Set 2 oder Emotionen-Memospiel besonders geeignet: Scham, Eifersucht, Stolz, Nervositat

© www.hanniline.at 9
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Praktische Hinweise | Teil 1

o Lass die Karten sichtbar und zuganglich — aufgehangt mit der Schlaufe oder in einer kleinen Kiste,
die Kinder selbst 6ffnen kdnnen.

e Beginne mit 3—4 Karten (z. B. gliicklich, wiitend, traurig, angstlich) und fiihre nach und nach
weitere ein.

e Zeige auch deine eigenen Gefuhle: "Ich fihle mich gerade ein bisschen mide — weif}t du, welche
Karte das sein konnte?"

o Kinder zu einem Gesprach zwingen. Immer Angebot machen, aber keinen Druck erzeugen.

o Gefuhle korrigieren: "Du bist doch gar nicht wiitend, das war doch nicht so schlimm." Das schlieB3t
Kinder emotional aus.

e Zu viele Karten auf einmal. Das tberfordert, vor allem jiingere Kinder.

Beobachtung vor Interpretation
Beschreibe zuerst, was du siehst, horst oder wahrnimmst. Vermeide vorschnelle Zuschreibungen.

Statt: ,Du bist witend.”
Lieber: ,Ich sehe, dass deine Fauste geballt sind und deine Stimme lauter geworden ist. Wie fihlst du
dich gerade?”

Co-Regulation durch Sprache
Benenne beobachtbare Signale und vermittle Sicherheit. Zeige dem Kind, dass seine Gefiihle
wahrgenommen und akzeptiert werden.

Beispiele:
 Ich sehe, deine Hande zittern.
e Deine Schultern wirken gerade ganz angespannt.
e Du atmest sehr schnell. Komm, wir atmen gemeinsam einmal tief ein und aus.
e Ich bin bei dir.
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Praktische Hinweise | Teil 2

Geflhle sind nicht nur ,da” oder ,nicht da“. Sie kdnnen unterschiedlich stark sein.
Unterstltze Kinder dabei, feine Unterschiede wahrzunehmen und zu benennen.

Gefiihl Mo6gliche Abstufungen

e Wut genervt — verargert — wiitend — auBBer sich

o Traurigkeit enttduscht - traurig — bedrickt - verzweifelt
¢ Angst unsicher — besorgt — angstlich — panisch
 Freude zufrieden — fréhlich — glicklich — begeistert

 Aufregung gespannt — aufgeregt — nervos — vollig aufgedreht

Fragen zur Unterstiitzung:
« Ist das Geflihl gerade eher klein, mittel oder groB?
¢ Ist es ein bisschen Wut oder ganz viel Wut?
o Welches Wort passt heute am besten?

Padagogischer Grundsatz: Geflihle werden nie bewertet oder relativiert. Jedes Gefiihl hat seine
Berechtigung. Das Ziel ist, Kindern Sprache und Orientierung zu geben, nicht Emotionen zu
korrigieren.
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Wortspeicher | Teil 1

weil augerissen grof glénzend
feucht frénengefullt zusammengekniffen
sfarr leer wach
aufmerksam suchend unsicher
nervos hekfisch flackernd
freundlich weich mude
gesenkl vermeidend funkelnd
sfrahlend wiifend missirauisch
erschrocken konzenirierl verfréumi

Mund / Gesicht

léchelnd breif grinsend angespannt
zusammengepress| offensfehend ziffernd
schmollend verzogen verkrampft
locker enfspannf ernsf
fraurig rof im Gesicht blass
hangende Mundwinkel Stirn gerunzelf

© www.hanniline.at
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Wortspeicher | Teil 2

Energie / Spannung

Uberdreht

angespannf nervos
ruhig gelassen erschopl
mude aufgewuhl ausgeglichen
voller Energie unsicher innerlich unruhig

enfspannf

Kérperhallung / Bewegung

aufrecht zusammengesunken verkrampft
angespannf zappelig hekfisch
hibbelig ersfarrf zurickweichend
offen zugewandf verschlossen
eingekuschell versteckl sfampfend
frampelnd schleichend vorsichtig
energiegeladen krafflos unruhig

ziflrig




Wortspeicher | Teil 3

Sfimme / Geréusche

lauf leise flusternd
jammernd weinerlich kreischend
ruhig zdgerlich schnell sprechend
sfockend nuschelnd bebend
aufgeregf kichernd lachend
schluchzend schreiend seufzend
murmelnd

schnell hekfisch flach
fief ruhig sfockend
angehallen schwer ziflrig
hérbar keuchend gleichméBig
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Gefiihle
glucklich fraurig
wiitend angstlich
neugjierig angeekell
gelangweilf tberrascht
entspannt beschamf
beleidigt besorgt
enftauschf erschrocken
gestressf mufig
miide nervos
stolz verliebf
begeisferl eiferstchlig

§
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