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Hinweise zur Arbeit mit diesem Buch

Icons zur Orientierung

Um sich im Buch schnell und effektiv zurechtzufinden, sind auf allen Arbeits- und Informationsblät-
tern Icons abgebildet. Anhand dieser Icons können Sie direkt sehen, für wen das vorliegende Informa-
tions- oder Arbeitsblatt gedacht ist und wie es eingesetzt werden kann. Die folgenden Icons werden 
Ihnen auf den verschiedenen Arbeitsblättern begegnen:

Therapeut:innen: Das Icon bezeichnet Arbeits- und Informationsblätter, die für Therapeut:innen 
vorgesehen sind.

Kinder: Für die Bearbeitung durch jüngere Kinder sind Materialien vorgesehen, die mit diesem 
Zeichen versehen wurden.

Jugendliche/junge Erwachsene: Materialien mit diesem Zeichen sind speziell für die Bearbeitung 
durch Jugendliche/junge Erwachsene konzipiert.

Eltern/Erziehungsberechtigte: Mit diesem Zeichen versehene Arbeitsblätter können zur Bearbei-
tung an Eltern oder andere Bezugspersonen ausgegeben werden.

Ran an den Stift: Dieses Icon fordert dazu auf, einen Stift in die Hand zu nehmen und sich Ant-
worten bzw. Überlegungen zu notieren. Falls der Platz nicht reicht, können leere Zusatzblätter 
benutzt werden.

Hier passiert etwas: An diesen Stellen werden Handlungsanweisungen gegeben.

Input für’s Köpfchen: Hier werden Informationen zum tieferen Verständnis und zum Weiter-
denken vermittelt.

Wie sag ich’s? Dieses Icon kennzeichnet Beispiele in wörtlicher Rede als Beispielformulierungen 
für Therapeut:innen.

Zum Ausschneiden: Dieses Icon zeigt an, wenn Materialein ausgeschnitten werden sollten, z. B. 
zur Vorbereitung.

AB Arbeitsblätter stellen in der Regel Grundlagen für Übungen dar.

INFO Informationsblätter fassen Informationen zu einem bestimmten Therapiethema zusammen.

Hinweise zur Nutzung

Wir haben uns bei der Entwicklung der Materialien um eine geschlechtergerechte Formulierung be-
müht. Bei allen, die ihre Geschlechtsidentität nicht den binären Kategorien zuordnen, hoffen wir aus-
drücklich, dass sie sich ebenfalls angesprochen fühlen.

T

K

j

E



|    13Einführung

Einführung

Gefühle wahrzunehmen, auszudrücken und zu regulieren, gehört zu den zentralen Entwicklungsauf-
gaben des Kindes- und Jugendalters. Die Möglichkeiten, Gefühle auszudrücken und sie selbstbestimmt 
zu regulieren, entwickeln sich während der Kindheit und Jugend kontinuierlich weiter (Jenni, 2021). 
Gleichzeitig erhöhen sich die an Kinder und Jugendliche gestellten Erwartungen, kompetent mit ihren 
Gefühlen umzugehen. Die Emotionsregulationsfähigkeit von Kindern und Jugendlichen hat einen er-
heblichen Einfluss auf die psychische Gesundheit, das prosoziale Verhalten sowie auf die soziale und 
schulische Integration. Störungen der Emotionsregulation erhöhen zudem das Risiko für die Entste-
hung einer Vielzahl psychischer Störungen, halten sie aufrecht und hemmen ihre Bewältigung lang-
fristig (In-Albon, 2013).

Dieses Therapie-Tools-Buch hat das Ziel, eine Sammlung von Arbeitsmaterialien zur Verfügung zu 
stellen, die Kinder und Jugendliche beim Aufbau von Kompetenzen im Umgang mit Gefühlen unter-
stützen. Die Informations- und Arbeitsblätter gliedern sich in Materialien für Kinder ab dem späten 
Grundschulalter und in Materialien für Jugendliche. Die in diesem Buch präsentierten Interventionen 
gehen von der Grundannahme aus, dass sich Emotionen und Gefühle im Sinne einer adaptiven Erle-
bens- und Verhaltensänderung beeinflussen lassen und dass es je nach Kontext und Intensität unter-
schiedliche Möglichkeiten dazu gibt.

Emotionsregulation bezieht sich einerseits auf Bestrebungen, belastende und unerwünschte Emo-
tionen zu verringern oder zu verändern, und anderseits auf die Intention, angenehme Emotionen 
auszu lösen oder aufrechtzuerhalten. Nach einer gängigen Definition umfasst Emotionsregulation alle 
Prozesse, die es ermöglichen, Einfluss darauf zu nehmen, welche Emotionen erlebt werden, wann die-
se auftreten und wie diese zum Ausdruck gebracht werden (Gross, 2002). Die mit dieser Definition 
einhergehende zeitliche Dynamik des Emotionsregulationsprozesses lässt auch eine Klassifikation ver-
schiedener Emotionsregulationsstrategien unter Berücksichtigung des zeitlichen Verlaufs der Emoti-
onsentstehung zu. Das Prozessmodell der Emotionsregulation von Gross (1998, 2014) unterscheidet 
hier zwischen antezendent-fokussierten und reaktions-fokussierten Strategien. Zu den antezendent-fo-
kussierten Strategien zählen die Situationsauswahl, die Situationsmodifikation, die Aufmerksamkeits-
lenkung und die kognitive Veränderung. Diese Emotionsregulationsstrategien kommen relativ früh 
im Prozess der Emotionsentstehung zum Einsatz, bevor eine Emotion oder ein Gefühl vollumfänglich 
entstanden ist. Reaktions-fokussierten Strategien, zu denen alle Strategien der Reaktionsmodulation ge-
hören, werden angewandt, wenn bereits aufgetretene emotionale Reaktionen beeinflusst werden sollen.

Die in diesem Therapie-Tools-Buch bereitgestellten Arbeitsmaterialien orientieren sich an den ge-
nannten Komponenten des Prozessmodells der Emotionsregulation. Für eine ausführliche Erläuterung 
dazu verweisen wir an dieser Stelle auf die entsprechende Originalliteratur. Neben den an den Kom-
ponenten des Prozessmodells ausgerichteten Regulationsstrategien haben wir die Arbeitsmaterialien 
durch Methoden therapeutischer Ansätze ergänzt, die sich in der emotionsfokussieren Arbeit mit Kin-
dern und Jugendlichen als bedeutsam erwiesen haben. Dabei geht es um die Vermittlung von Grund-
wissen zum Thema Gefühle, um darauf aufbauend Strategien zur Emotionsregulation erarbeiten zu 
können, sowie das Training grundlegender Problemlösefertigkeiten (s. dazu auch Heinrichs et al., 2017; 
Eismann & Lammers, 2017). Darüber hinaus haben wir achtsamkeits- und akzeptanzbasierte Techni-
ken, basierend auf der Akzeptanz- and Commitment-Therapie (ACT; Hayes, 2020), und Inhalte zum 
Thema Selbstmitgefühl (Neff, 2012) integriert. Des Weiteren werden Arbeitsmaterialen bereitgestellt, 
die sich am Behandlungskonzept der Dialektisch-Behavioralen Therapie (DBT; Linehan, 1993) orien-
tieren und sich vor allem auf den Umgang mit starken Gefühlen beziehen sowie emotionsbezogene Vul-
nerabilitätsfaktoren berücksichtigen. Zudem stehen Arbeitsmaterialen zum Thema gefühlsbezogene 
soziale Kompetenzen und ressourcenorientierte Interventionen zur Verfügung. In einem abschließen-
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den Kapitel werden Arbeitsmaterialien bereitgestellt, um die Eltern bzw. die primären Bezugspersonen 
in die emotions- bzw. gefühlsbezogene Arbeit mit den Kindern und Jugendlichen miteinzubeziehen.

Jedes Kapitel beginnt mit einer kurzen Einführung zu den Arbeitsmaterialien und einer Beschrei-
bung der einzelnen Inhalte des Kapitels. Die Arbeitsmaterialien der einzelnen Kapitel sind so aufgebaut, 
dass sie unabhängig von den Inhalten der Kapitel verwendet werden können. Grundsätzlich können 
die Arbeitsmaterialien gemäß dem erwünschten oder notwendigen Interventionsbedarf ausgewählt 
werden. Je nach Wissensstand der Kinder und Jugendlichen ist es empfehlenswert, mit der Bearbei-
tung der psychoedukativen Inhalte aus Kapitel 1 »Psychoedukation Gefühle und Gefühlsregulation« zu 
beginnen. Bei der Auswahl von Interventionen aus den relativ breit gefächerten therapeutischen An-
sätzen gilt es zu berücksichtigen, dass es weder gute noch schlechte Strategien zur Emotionsregulation 
gibt, sondern dass deren Einsatz immer auch in Abhängigkeit der gegebenen Kontextbedingungen zu 
beurteilen ist. Dazu ist es hilfreich, mit einer Auswahl verschiedener Strategien vertraut zu sein, um 
flexibel handeln zu können.
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1 Psychoedukation Gefühle und Gefühlsregulation

Kinder und Jugendliche mit Schwierigkeiten in der Gefühlsregulation können im Vergleich zu ihrer 
Altersgruppe Gefühle oft schlechter erkennen und benennen. Dadurch wird ein angemessener Um-
gang, insbesondere mit starken und belastenden Gefühlen, erschwert. Gefühle der Hilflosigkeit oder 
Vermeidungsverhalten können sich verstärken und die Manifestierung psychischer Probleme wird 
begünstigt (Aldao & Christensen, 2015).

Die Arbeitsmaterialien in diesem Kapitel zielen deshalb darauf ab, das Vorwissen von Kindern und 
Jugendlichen über Gefühle zu aktivieren. Weiterhin sollen sie dazu anleiten, Gefühle wahrzunehmen, 
zu verbalisieren und besser zu verstehen. Die Vermittlung der in diesem Kapitel präsentierten Inhalte 
ist für eine erfolgreiche Durchführung der Übungen in den anderen Kapiteln empfehlenswert.

Im Folgenden geben wir eine kurze Übersicht zu den theoretischen Inhalten, die in diesem Kapitel 
behandelt werden. Zur weiteren Vertiefung und kritischen Reflexion der Inhalte verweisen wir auf die 
weiterführende Literatur (z. B. Barnow, 2016; Bohus & Wolf-Arehult, 2021; In-Albon, 2013; Lammers, 
2015).

Welche Gefühle und Emotionen gibt es?

In den Arbeitsblättern zur Psychoedukation werden die wichtigsten Emotionen und Gefühle erläutert. 
Wir beziehen uns hierbei auf die sechs Grundemotionen, die Menschen kulturübergreifend erleben und 
durch Mimik und Gestik ähnlich zum Ausdruck bringen. Dazu zählen Freude, Überraschung, Angst, 
Wut, Ekel und Traurigkeit (Ekmann et al., 1969; Ekman, 2010). Die Arbeitsgruppe um Ekman hat die 
Grundemotionen um die Emotion Verachtung ergänzt (Ekman & Cordaro, 2011). Grund emotionen 
als biologisch determinierte, automatisch ablaufende Programme sind in der Menschheitsgeschichte 
durch Selektion entstanden. Sie werden früh beim Kind angelegt und fungieren als Schutzmechanis-
men. Davon unterschieden werden soziale Emotionen wie Eifersucht, Scham, Schuld und Stolz, die 
später in der Evolution entstanden sind und die sich im Entwicklungsverlauf auch erst durch soziale 
Interaktionsprozesse ausbilden (Lammers, 2015). Sie sind auch als Mischformen der Grundemotionen 
zu verstehen. Die Auslösebedingungen der sozialen Emotionen sind abhängig von Bewertungsprozes-
sen und Erfahrungen, sie unterliegen deshalb auch kulturellen Normen.

Begriffsbestimmungen

In der Literatur werden die Begriffe Gefühle, Emotionen und Stimmungen voneinander abgegrenzt. 
Auch wenn keine einheitlichen Definitionen und Abgrenzungen existieren, werden die Begriffe mehr-
heitlich wie folgt umschrieben und von uns im vorliegenden Buch verstanden:

 Emotionen, z. B. Angst oder Ekel, entstehen durch aktuelle interne oder externe Auslöser und wer-
den als automatische Handlungsprogramme bezeichnet. Sie lassen sich schwer unterbrechen oder 
steuern. Sie ermöglichen schnelle Reaktionen, wodurch wir ohne lange nachzudenken auf Reize 
reagieren können (z. B. Zurückweichen bei Anblick einer großen Spinne). Emotionen sind in der 
Regel kraftvoll, sie kommen und vergehen schnell.

 Gefühle, z. B. Schuld oder Stolz, entstehen vorwiegend, wenn wir uns über etwas Gedanken ma-
chen. Ihre Auslöser können in der Gegenwart oder auch in der Vergangenheit liegen. Gefühle dau-
ern länger an und werden oft weniger intensiv erlebt als Emotionen. Häufig werden Gefühle als Er-
lebnistönung der Emotion beschrieben und demnach auch als affektive Komponente der Emotion 
bezeichnet.
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 Stimmungen, z. B. in einer ängstlichen Stimmung sein, haben oft keinen klaren Anfang und kein 
klares Ende. Im Vergleich zu Emotionen und Gefühlen sind sie noch länger anhaltende Erlebnistö-
nungen, diffus und in milder Ausprägung.

Wie bereits in der Einleitung erwähnt, beschränken wir uns in den Arbeitsmaterialien dieses Tools-
Buchs auf den Begriff des Gefühls oder verwenden die Bezeichnungen Gefühl und Emotion wie in 
der Alltagssprache typisch synonym, um uns dem Sprachgebrauch von Kindern und Jugendlichen 
anzupassen. Wenn Ihnen eine Differenzierung in spezifischen therapeutischen Situationen sinnvoll 
erscheint, verweisen wir auf die weiterführende Literatur (z. B. Barnow, 2016).

Anhand der Arbeitsblätter werden die verschiedenen Eigenschaften von Gefühlen erläutert, die zur 
Differenzierung und Beschreibung wichtig sind. Gefühle können als angenehm (z. B. Freude, Liebe, 
Stolz) oder unangenehm (z. B. Wut, Trauer, Schuld) erlebt werden. Angenehme Gefühle werden häufig 
als positive oder schöne Gefühle bezeichnet. Unangenehme Gefühle werden häufig auch als belastend, 
schmerzvoll oder anstrengend beschrieben.

Auch die Unterscheidung von primären und sekundären Gefühlen wird aufgegriffen (Eismann & 
Lammers, 2017). Unter dem primären Gefühl wird das erste Gefühl als Reaktion auf eine Situation 
verstanden, deshalb die Bezeichnung primär. Es zeigt an, welche Bedürfnisse Menschen in diesem Mo-
ment haben. Ein sekundäres Gefühl ist wiederum die Reaktion auf diese erste Gefühlsantwort, deshalb 
die Bezeichnung sekundär. Ein sekundäres Gefühl überdeckt häufig sehr schnell die primäre Reaktion, 
vor allem wenn diese unangenehm oder unerwünscht ausfällt. Sekundäre Gefühle werden in der Si-
tuation bewusst wahrgenommen und erinnert. Wird eine Person beispielsweise bei einer Verabredung 
versetzt, wird primär Traurigkeit ausgelöst. Ist das Gefühl der Traurigkeit zu unangenehm und belas-
tend, entsteht sekundär Wut über die Situation und überdeckt damit das primäre Gefühl. Somit ist die 
sekundäre Reaktion ein Versuch, mit der ersten Gefühlsantwort umzugehen und diese zu bewältigen. 
Sekundäre Gefühle sind jedoch in der Regel nicht hilfreich, da sie nicht zu den ursprünglichen Bedürf-
nissen passen und Mitmenschen deshalb nicht adäquat auf diese reagieren können.

Die Bedeutung von Grundbedürfnissen für die Regulation von Gefühlen

Psychisches Wohlbefinden und das Erleben angenehmer Gefühle hängen im Wesentlichen davon ab, 
wie gut zentrale Grundbedürfnisse von Kindern und Jugendlichen erfüllt werden und wie gut sie ler-
nen, die Erfüllung selbst in den Blick zu nehmen. Wir beziehen uns in der Vermittlung auf die von 
Grawe (2004) in seiner Konsistenztheorie postulierten Bedürfnisse nach Bindung, Orientierung und 
Kontrolle, Selbstwerterhöhung und Selbstwertschutz sowie Lustgewinn und Unlustvermeidung.

Welche Funktionen haben Gefühle?

Mit den Arbeitsblättern wird Kindern und Jugendlichen vermittelt, dass Gefühle wichtige Aufgaben 
übernehmen:

 Sie liefern blitzschnell Informationen und Bewertungsmuster zu einer Situation, was beispielsweise 
bei Gefahr hilfreich ist und rasches Handeln ohne Nachdenken ermöglicht. Damit sichern sie das 
Überleben von Menschen und zeigen an, was für sie wichtig ist.

 Sie informieren, ob Bedürfnisse ausreichend befriedigt sind. Angenehme Gefühle können z. B. ver-
mitteln, dass es einem gut geht, man Spaß oder eine Situation unter Kontrolle hat. Unangenehme 
Gefühle können z. B. anzeigen, dass etwas zu schwer ist, man sich überfordert oder nicht beachtet 
fühlt.

 Sie steuern menschliches Handeln, indem sie rasche Handlungsimpulse auslösen, um damit auf 
Reize und Anforderungen zu reagieren.
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 Sie sind grundlegendes Kommunikationsmittel zwischen Menschen, indem sie gegenseitig über 
Bedürfnisse informieren (z. B. informiert Trauer andere über das Bedürfnis nach Trost) und er-
möglichen, adäquat auf andere Menschen zu reagieren.

Wie entstehen Gefühle und welche Komponenten haben sie?

Externe und interne Auslöser. Gefühle entstehen durch ein komplexes Zusammenspiel verschiedener 
Faktoren. Vereinfacht gesprochen werden sie durch Reize ausgelöst, auf die die Aufmerksamkeit gelenkt 
wird. Diese werden bewertet und führen im Ergebnis zu einer emotionalen Reaktion (Gross, 2014), in 
der Alltagssprache dem Gefühl. Hierbei werden externe und interne Auslöser voneinander unterschie-
den. Externe Auslöser sind Situationen und Ereignisse, die sich außerhalb des eigenen Körpers ereig-
nen. Unter internen Auslösern werden Hinweisreize verstanden, die im Körper stattfinden (z. B. Gedan-
ken, Erinnerungen, psychophysische/motorische Parameter, Gefühle). Die Aufmerksamkeitsselektion 
ist ein wahrscheinlich größtenteils unterbewusster Prozess. Reize, denen Bedeutung beigemessen wird 
(z. B. Hinweisreiz auf Gefahr), werden weiterverfolgt, andere nicht (Bohus & Wolf-Arehult, 2021).

Bewertungen. Welche Gefühle in einer Situation ausgelöst werden, wird maßgeblich durch Bewertungen 
beeinflusst, die zum einen evolutionär herausgebildet wurden und zum anderen durch Erfahrungen, 
Erinnerungen und die angenommenen Coping-Ressourcen getönt werden. Menschen können deshalb 
in ein und derselben Situation mit ganz unterschiedlichen Gefühlen reagieren. Wurden in der Vergan-
genheit negative oder traumatisierende Erfahrungen gemacht, kann das die Wahrnehmung und Bewer-
tung der aktuellen Situation negativ beeinflussen und möglicherweise auch das resultierende Gefühl 
bestimmen. Gefühle passen unter diesem Blickwinkel nicht immer zur aktuellen Situation und sind 
nicht immer hilfreich. Von einer einseitigen Wirkung der Kognitionen auf Gefühle ist nach neueren 
Erkenntnissen jedoch nicht mehr auszugehen. Vielmehr beeinflussen auch Gefühle blitzschnell die 
Interpretationen der aufgenommenen Reize, häufig ohne, dass dies in unser Bewusstsein dringt (In-
Albon, 2013; Lammers, 2015). Damit sind Bewertungen gefühlsgetönt.

Komponenten von Gefühlen. Die emotionale Reaktion, bestehend aus verschiedenen Komponenten, 
wird in der Literatur unterschiedlich dargestellt. Bohus und Wolf-Arehult (2021) sprechen von einem 
aktivierten emotionalen Netz mit verschiedenen Komponenten. Wir beziehen uns für die therapeuti-
sche Arbeit mit Kindern und Jugendlichen und die Darstellung auf den Arbeitsblättern ebenfalls auf 
diese Komponenten.

Die emotionale Reaktion …
 wird als Gefühl mit unterschiedlicher Qualität und Intensität wahrgenommen, dem »gefühlten 
Kern« (beispielsweise intensive Angst).

 löst einen Handlungsimpuls aus, wie beispielsweise Flucht bei Angst. Der Handlungsimpuls dient 
der Erfüllung eines Bedürfnisses, auf das das Gefühl hinweist (z. B. Angst verweist auf das Bedürf-
nis nach Sicherheit und regt einen Fluchtimpuls an). Die Entscheidung, ob dem Handlungsimpuls 
entsprochen wird, unterliegt in vielen Fällen der eigenen Kontrolle. Oft spüren Menschen nicht das 
Gefühl selbst, sondern den Handlungsimpuls (Bohus & Wolf-Arehult, 2021).

 beeinflusst die Wahrnehmung, indem z. B. bei Angsterleben neutrale Reize als bedrohlich wahrge-
nommen und der Fokus auf diese ausgerichtet wird.

 aktiviert Gedanken, z. B. bei Angst »Ich schaffe es nicht, ich bin zu schwach«.
 spiegelt sich in physiologischer Aktivierung wider (z. B. Atemnot und Herzrasen), die mit einem 
bestimmten Ausdruck in Mimik oder Tonfall einhergeht (z. B. aufgerissene Augen und Versagen 
der Stimme).

Intensität von Gefühlen. Abhängig von dem spezifischen Auslöser und der Interpretation der Situation 
fällt die emotionale Reaktion in unterschiedlicher Intensität aus. Dabei wird von starken (z. B. unkon-
trollierbare Wut) oder schwachen (z. B. leichte Verärgerung) Gefühlsantworten gesprochen. Starke 
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Gefühle gehen mit hoher Anspannung einher und führen zu einem starken Handlungsimpuls. Die 
emotionale Reaktion wirkt in einer Rückkopplungsschleife wieder auf die Ausgangssituation und die 
anderen Faktoren in der beschriebenen Sequenz zurück und verändert sie.

Gefühlsregulation. In der aktuellen Literatur wird häufig eine funktionsbezogene Definition der Emoti-
onsregulation verwendet, die sich am Prozessmodell von Gross (1998, 2014) orientiert. Danach umfasst 
Emotionsregulation alle Prozesse, die es ermöglichen, Einfluss darauf zu nehmen, welche Emotionen 
entstehen, wann diese auftreten und wie diese zum Ausdruck gebracht werden. Kindern und Jugendli-
chen sollte vermittelt werden, was Gefühlsregulation grundsätzlich bedeutet und welche verschiedenen 
Möglichkeiten zur Gefühlsregulation bestehen. Dabei kann es hilfreich sein, auch bisherige Erfahrun-
gen und Einstellungen zu berücksichtigen.

Arbeits- und Informationsmaterialien

INFO 1 Was sind Gefühle?
Jugendliche erfahren auf diesem Informationsblatt, wie Gefühle entstehen. Sie lernen, was externe und 
interne Auslöser von Gefühlen sind. Auf die Bedeutung der Aufmerksamkeit und der Bewertung für 
die Entstehung und Aufrechterhaltung von Gefühlen wird eingegangen. Auch lernen sie die unter-
schiedlichen Komponenten kennen, die mit einem Gefühl einhergehen, die Wahrnehmung, die Kör-
perreaktion, die Gedanken und Handlungsimpulse.

AB 1 Funktionen von Gefühlen
Auf diesem Arbeitsblatt wird Kindern und Jugendlichen kurz und übersichtlich erklärt, welche Funk-
tionen Gefühle haben.

AB 2 Drei-Minuten-Aufgabe
Diese Übung nach Cohen et al. (2009) eignet sich als Einstieg in die Psychoedukation zu Gefühlen. 
Kinder oder Jugendliche werden dazu aufgefordert, alle Gefühle aufzuschreiben, die ihnen einfallen. 
Dazu bekommen sie drei Minuten Zeit. Das Ergebnis gibt einen ersten Einblick in das Vorwissen der 
Kinder und Jugendlichen und bietet vielfältige Reflexionsmöglichkeiten.

AB 3 Gefühle zuordnen
Mit diesem Arbeitsblatt werden die Bezeichnungen der sechs Grundemotionen Freude, Überraschung, 
Angst, Wut, Ekel und Traurigkeit, für Kinder eingeführt. Ziel des Arbeitsblatts ist es, dass Kinder die 
Grundgefühle benennen können und die typische damit verbundene Mimik kennenlernen.

AB 4 Gefühle beschreiben
Dieses Arbeitsblatt soll Kindern und Jugendlichen dabei helfen, passende Begriffe zur Beschreibung 
ihres Gefühlserlebens zu finden. Durch die Verwendung der Liste wird das Vokabular für Gefühle 
erweitert. Die Liste kann als Ergänzung bei verschiedenen Arbeitsblättern hinzugezogen werden. Es 
wurde bewusst auf eine Einteilung in positive oder negative, gute oder schlechte, angenehme oder un-
angenehme Gefühle verzichtet, da diese Zuordnung, je nach Kontext, nicht immer passend sein muss.

AB 5 Gefühle-Wörterbuch
Mit diesem Arbeitsblatt können Kinder und Jugendliche dazu motiviert werden, für sie wichtige Be-
griffe im Zusammenhang mit ihrem Gefühlsleben festzuhalten und mit persönlichen Beispielen zu 
verknüpfen. Das Arbeitsblatt kann im Behandlungsverlauf kontinuierlich angewendet werden, um 
so ein persönliches Gefühle-Wörterbuch zu erstellen. Es geht hier weniger um eine absolut korrekte 
Beschreibung und Definition der Begriffe, sondern vielmehr um die Herstellung eines persönlichen 
Bezugs zu unterschiedlichen Gefühlen.
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AB 6 Ein Morgen voller Gefühle (Quiz)
Mittels einer Textergänzungsaufgabe wird der Umgang von Kindern mit wichtigem Gefühlsvokabular 
spielerisch geübt.

AB 7 Angenehme und unangenehme Gefühle
Mit diesem Arbeitsblatt wird Kindern und Jugendlichen verdeutlicht, dass Gefühle eine positive oder 
negative Valenz haben können. Dabei wird auch darauf eingegangen, dass es keine feste Zuordnung 
gibt, ob ein Gefühl als angenehm oder unangenehm erlebt wird, sondern dass die subjektive Bewer-
tung und der Kontext eine Rolle spielen.

AB 8 Gefühle-Steckbrief
Mit dem Steckbrief wird Kindern vermittelt, dass Gefühle durch unterschiedliche Merkmale beschrie-
ben werden können. Der Steckbrief kann für unterschiedliche Gefühle wiederholt durchgeführt wer-
den. Es empfiehlt sich, die für das Kind wichtigsten Gefühle nacheinander abzubilden. Für jeden Ge-
fühle-Steckbrief muss die zweite Seite des Arbeitsblattes erneut ausgedruckt werden.

AB 9 Auslöser für Gefühle – Kartensammlung
Die meisten Kinder und Jugendlichen wissen, dass Gefühle durch externe Ereignisse ausgelöst werden 
können. Weniger gut verstehen sie, dass Gefühle auch durch Gedanken, Einstellungen und Befürchtun-
gen hervorgerufen werden und dass dabei persönlichen Einstellungen, Erfahrungen und Erinnerungen 
wichtig sind. Das Arbeitsblatt in Anlehnung an Eismann (2021) vermittelt, dass Gefühle sowohl durch 
externe als auch durch interne Ereignisse ausgelöst werden können. Das Verständnis für interne und 
persönliche Auslöser soll dabei besonders gefördert werden.

INFO 2 Unterschiedliche Merkmale von Gefühlen
Auf dem Arbeitsblatt werden Beispiele für typische Körperreaktionen, körperliche Ausdrucksformen 
(Gestik und Mimik) sowie Gedanken und Handlungsimpulse für zehn verschiedenen Gefühle darge-
stellt. Das Arbeitsblatt soll Kinder und Jugendliche dabei unterstützen, unterschiedliche Gefühle bei 
sich und anderen erkennen zu können.

AB 10 Gefühle im Körper spüren
Anhand des Arbeitsblatts wird Kindern und Jugendlichen vermittelt, dass Gefühle im Körper spürbar 
sind. Im ersten Teil werden unterschiedliche Körperempfindungen beschrieben. Im zweiten Teil wer-
den die Kinder gebeten, einem Roboter dabei zu helfen, die Körperempfindungen, den Gefühlen Angst, 
Freude, Wut, Ekel, Traurigkeit und ggf. einem zusätzlichen Wunschgefühl zuzuordnen.

INFO 3 Grundbedürfnisse (Kinder)
Mit diesem Informationsblatt wird Kindern anhand von Beispielsituationen das Konzept der psycholo-
gischen Grundbedürfnisse erläutert und der Zusammenhang der Grundbedürfnisse mit dem Erleben 
von angenehmen Gefühlen aufgezeigt. Die Folgen von Nicht-Erfüllung der Bedürfnisse werden nicht 
aufgezeigt. Sie können behutsam erfragt oder ergänzend im Gespräch erläutert werden. Auswirkungen 
bei Nicht-Erfüllung werden in der Information für Jugendliche gegeben.

INFO 4 Grundbedürfnisse (Jugendliche)
Mit diesem Informationsblatt wird in Anlehnung an Eismann (2021) Jugendlichen das Konzept der 
psychologischen Grundbedürfnisse erläutert und der Zusammenhang der Grundbedürfnisse und dem 
Erleben von angenehmen und unangenehmen Gefühlen dargestellt. Zudem wird darauf eingegangen, 
wie Grundbedürfnisse sich auf die Entstehungen von Grundüberzeugungen über sich selbst und auf 
die Erwartungen an andere auswirken.

AB 11 Erkenne dein Grundbedürfnis
Mit dem Arbeitsblatt wird Jugendlichen anhand einer eigenen Beispielsituation der Zusammenhang 
von belastenden Gefühlen und verletzten Grundbedürfnissen erläutert. Die Auswirkungen auf Verhal-
tens- und Gefühlsebene sowie Lösungsalternativen können anschließend besprochen werden.
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INFO 5 Primäre und sekundäre Gefühle
Anhand von Beispielgeschichten wird Jugendlichen die Unterscheidung von primären und sekundä-
ren Gefühlen erläutert. Dabei wird auch darauf eingegangen, dass sekundären Gefühle dazu führen 
können, dass wir uns nicht gemäß unseren Bedürfnissen verhalten.

AB 12 Meine primären und sekundären Gefühle
Mit diesem Arbeitsblatt wird das Thema primäre und sekundäre Gefühle für Jugendliche weiter vertieft. 
Der Zusammenhang zwischen den primären und sekundären Gefühlen und den eigenen Bedürfnissen 
wird dargestellt. Eigene Beispiele sollen zum Thema erarbeitet werden.

AB 13 Grundbedürfnisse: Auslöser für starke Gefühle
Auf diesem Arbeitsblatt werden verschiedene Beispiele genannt, die bei Kindern und Jugendlichen 
angenehme und unangenehme Gefühle auslösen können. Ein Bezug zu den Grundbedürfnissen wird 
dabei hergestellt. Zuvor sollte das Informationsblatt zu den Grundbedürfnissen (INFO 3 für Kinder oder 
INFO 4 für Jugendliche) erarbeitet worden sein.

INFO 6 Zusammenhang Bedürfnis, Gefühl, Gedanke, Verhalten
Mit dem Informationsblatt wird Jugendlichen erläutert, dass sich unsere Gefühle, Gedanken und Ver-
haltensreaktionen verändern, je nachdem ob unserer Grundbedürfnisse verletzt oder erfüllt werden.

AB 14 Der Einfluss von Erfahrungen auf Gefühle
Anhand des Arbeitsblatts wird Jugendlichen verdeutlicht, dass Erfahrungen eine wichtige Rolle dabei 
spielen, welche Gefühle in bestimmten, für sie wichtigen Situationen ausgelöst werden. Es wird darauf 
eingegangen, dass negative Erfahrungen und belastende Gefühle in der Vergangenheit ihr aktuelles 
Verhalten und Gefühlsleben ungünstig beeinflussen können.

AB 15 Sind deine Gefühle angemessen?
Mit diesem Arbeitsblatt wird Jugendlichen verdeutlicht, dass Gefühle in bestimmten Situationen un-
angemessen oder in ihrer Intensität der Situation nicht angemessen sein können und oft Verhaltens-
reaktionen auslösen, die nicht hilfreich sind. Die Jugendlichen werden angeregt, ihre als besonders 
stark erlebten Gefühle in bestimmten Situationen zu hinterfragen.

INFO 7 Was ist Gefühlsregulation?
Anhand dieses Informationsblatts kann mit Jugendlichen besprochen werden, was unter Gefühls-
regulation verstanden wird und welche Strategien zur Regulation von Gefühlen angewendet werden 
können.

AB 16 Umgang mit Gefühlen – Meine Erfahrungen
Das Arbeitsblatt richtet sich an Kinder und Jugendliche und regt dazu an, sich mit dem eigenen Um-
gang mit Gefühlen auseinanderzusetzen.

AB 17 Der Gefühlszauberer
Auf diesem Arbeitsblatt werden Kinder und Jugendliche dazu befragt, welche Veränderungen sie sich 
hinsichtlich ihres Gefühlserlebens von einem Zauberer wünschen würden. Es kann gut zur Motiva-
tionsförderung und Erarbeitung von Therapiezielen eingesetzt werden.
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INFO 1 • j

Was sind Gefühle?

Auf diesem Informationsblatt wird erläutert, wie Gefühle entstehen und was sie eigentlich sind. Es be-
ginnt damit, dass wir unsere Aufmerksamkeit auf ein bestimmtes Ereignis lenken, einen sogenannten 
Auslöser. Ein Auslöser kann eine Situation sein, die um uns herum passiert, z. B. wenn uns jemand 
etwas schenkt oder wir jemandem begegnen, den wir nicht leiden können. Solche Auslöser werden als 
externe Auslöser bezeichnet, sie passieren außerhalb von uns.

Ein Gefühl kann aber auch durch einen Gedanken oder eine Erinnerung ausgelöst werden, z. B. 
wenn wir daran denken, dass am Montag die nächste Mathearbeit ansteht oder wir uns an eine Party 
erinnern. Solche Auslöser werden als interne Auslöser bezeichnet, sie finden in uns selbst statt.

Wenn wir einen solchen Auslöser für uns als wichtig erachten, richten wir unsere Aufmerksamkeit 
darauf aus. Ereignisse, die wir als unwichtig einschätzen, beachten wir nicht weiter.

Im nächsten Schritt bewerten wir die Situation. Unsere Bewertung ist ein wichtiger Schritt, denn 
dadurch wird ein Gefühl erst richtig ausgelöst. Unsere Bewertungen werden dabei von unseren Erfah-
rungen und Erinnerungen beeinflusst. Menschen können deshalb in ein und derselben Situation ganz 
unterschiedliche Gefühle erleben.

Zuletzt ist noch wichtig zu verstehen, dass die ausgelösten Gefühle auch wieder einen Einfluss darauf 
haben, wie wir eine Situation bewerten und worauf wir unserer Aufmerksamkeit richten. Das Ganze 
ist also ein Kreislauf.

Beispiel

Nuno ist auf dem Weg zur Schule. Als er am Schulhof ankommt, sieht er, dass eine Gruppe von 
älteren Schülern am Eingang wartet. Nuno schaut jetzt genauer hin und erkennt, dass Jonas bei 
der Gruppe dabei ist. Jonas ist bekannt dafür, dass er sich über andere Schüler lustig macht und sie 
schikaniert. Nuno erinnert sich daran, dass Jonas ihn auf dem Fußballplatz schon mal aufgezogen 
hat. Er macht sich nun Sorgen, dass dies gleich wieder passieren könnte, und bekommt Angst.

Laura sitzt gerade in ihrem Zimmer und textet mit ihrer Freundin. Als es gerade richtig lustig ist, 
wird sie von ihrer Mutter gerufen, um den Tisch zu decken. Auf dem Weg in die Küche sieht sie, 
dass ihr Bruder vor dem Fernseher sitzt. Sie überlegt sich, wieso sie den Tisch schon wieder alleine 
decken soll, und findet das total ungerecht. Sie wird wütend.

Überlege gemeinsam mit deiner Therapeutin oder deinem Therapeuten, was in den beiden Beispielen 
die Auslöser sind, worauf Nuno und Laura ihre Aufmerksamkeit richten und was ihre Bewertungen 
der Situation sind.

1/2 

Auslöser
(extern,
intern)

Aufmerksamkeit Bewertung Gefühl
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INFO 1 • j

Was sind Gefühle?

Wenn wir ein Gefühl erleben, passieren viele Dinge gleichzeitig mit uns. Wenn wir starke Gefühle er-
leben, kann man die einzelnen Bestandteile besonders gut erkennen. Die folgenden Bereiche gehören 
dazu:

 Wahrnehmung: Erleben wir ein Gefühl, werden unsere Sinne geschärft. Wir sehen, hören, riechen, 
fühlen und schmecken besonders intensiv.

 Körperreaktion: Auch unser Körper reagiert, wenn wir ein Gefühl erleben. Zu den Körperreaktio-
nen gehören z. B. Muskelanspannung, Erröten, Schwitzen oder Atembeschleunigung. Diese kör-
perlichen Veränderungen lösen Veränderungen in Gestik, Mimik und Tonfall aus.

 Gedanken: Gefühle gehen mit Gedanken einher. Angenehme Gefühle lösen meistens positive Ge-
danken aus. Unangenehme Gefühle führen oft zu negativen Gedanken.

 Handlungsimpuls: Der Handlungsimpuls beschreibt den Drang, etwas zu tun, wenn wir ein Gefühl 
erleben. Wenn wir z. B. Angst haben, dann wollen wir fliehen. Wenn wir Freude erleben, wollen wir 
in die Luft springen und laut lachen.

2/2 

Wahr-
nehmung

Gefühl

Gedanke

Handlungs-
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Körper-
reaktion
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AB 3 • K

Gefühle zuordnen

Auf diesem Arbeitsblatt findest du Wörter für verschiedene Gefühle und Bilder, die diese Gefühle zei-
gen. Verbinde die Wörter mit dem richtigen Bild und zeichne eine Linie. Erzähle deiner Therapeutin 
oder deinem Therapeuten, woran du erkannt hast, dass es sich um ein bestimmtes Gefühl handelt.

 Gab es ein Gefühl, bei dem es dir schwergefallen ist, ein Bild zu finden?
 Passen manche Gefühle zu verschiedenen Bildern?

Freude

Angst

Traurigkeit

Wut

Ekel

Überraschung
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AB 4 • K  j

Gefühle beschreiben

Du bist sicher auch schon einmal gefragt worden, wie du dich gerade fühlst. Manchmal ist es ganz 
schön schwer, das richtige Wort zu finden, um ein Gefühl zu beschreiben, nicht wahr? Es kann aber 
hilfreich sein, die eigenen Gefühle richtig zu benennen, damit man von anderen gut verstanden wird.

Hier findest du eine Liste mit verschieden Gefühlen.
 Lies sie bitte durch und überlege, welche Begriffe du davon kennst und verwendest und welche 
Begriffe dir neu sind. Kreuze an, welche du schon kennst.

 Besprich mit deiner Therapeutin oder deinem Therapeuten die Begriffe, die du noch nicht kennst 
und die dich interessieren. Vielleicht kennst du auch Begriffe, die hier nicht stehen, dann kannst du 
sie dazu schreiben.

 ☐ ängstlich  ☐ ärgerlich  ☐ bedrückt

 ☐ beschämt  ☐ besorgt  ☐ clever

 ☐ dankbar  ☐ eifersüchtig  ☐ einsam

 ☐ enttäuscht  ☐ erleichtert  ☐ erniedrigt

 ☐ erschöpft  ☐ erschrocken  ☐ euphorisch

 ☐ froh  ☐ gekränkt  ☐ gelangweilt

 ☐ gelassen  ☐ gereizt  ☐ gleichgültig

 ☐ glücklich  ☐ hilflos  ☐ hoffnungsvoll

 ☐ hoffnungslos  ☐ leer  ☐ leidenschaftlich

 ☐ misstrauisch  ☐ mitfühlend  ☐ müde

 ☐ neidisch  ☐ nervös  ☐ neugierig

 ☐ ratlos  ☐ reumütig  ☐ schuldig

 ☐ sicher  ☐ stark  ☐ stolz

 ☐ streitlustig  ☐ traurig  ☐ überfordert

 ☐ überlegen  ☐ übermütig  ☐ überrascht

 ☐ ungeduldig  ☐ unruhig  ☐ unsicher

 ☐ unterlegen  ☐ verliebt  ☐ verletzt

 ☐ vertraut  ☐ verzweifelt  ☐ wertlos

 ☐ wütend  ☐ zufrieden  ☐ zornig

 ☐   ☐   ☐  
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2 Wahrnehmung und Analyse von Gefühlen, 
Gedanken und Körperreaktionen durch 
Achtsamkeit

Die Arbeitsmaterialien in diesem Kapitel haben zum Ziel, Kinder und Jugendliche bei der Wahrneh-
mung, Beobachtung und Beschreibung ihrer Gefühle zu unterstützen. Bereits die bewusste Wahrneh-
mung von Gefühlen ist eine günstige Strategie, um mit diesen umzugehen, zufriedener zu sein und mit 
sich und anderen besser zurechtzukommen (Geisler & Muttenhammer, 2016; Southam-Gerow, 2013). 
Das Konzept der Achtsamkeit liefert dazu konkrete Anleitungen und wird als eine Kernkompetenz der 
adaptiven Emotionsregulation bezeichnet (Farb et al., 2014; Eismann & Lammers, 2017).

Achtsamkeit. Kabat-Zinn (2013) beschreibt Achtsamkeit als eine besondere Art von Aufmerksamkeit. 
Sie ist bewusst, im gegenwärtigen Augenblick und nicht urteilend. Die Fähigkeit, den gegenwärtigen 
Augenblick zu akzeptieren, wird gefördert. In der Definition von Saltzman (2014, S. 9) wird der Blick 
auf den neuen Handlungsspielraum gelenkt, der durch Achtsamkeit entsteht: »Mindfulness is paying 
attention here and now, with kindness and curiosity, and then choosing your behavior.«

Vermeidungsstrategien. Sich den inneren Vorgängen zuzuwenden, kostet Überwindung und entspricht 
nicht dem gewohnten und erlernten Umgang. Vor allem nicht unter psychischer Belastung. Vielmehr 
sind wir darin geschult, einmal aktivierte schmerzhafte Gefühle sofort zu bewerten, sie zu kontrol-
lieren und zu vermeiden. Langfristig sind die Kontrollversuche anstrengend, führen häufig zu einer 
höheren Anspannung und lösen maladaptive Verhaltensweisen aus. In der Therapie mit Kindern und 
Jugendlichen geht es deshalb darum, die Vermeidungsstrategien in Bezug auf schmerzhafte Gefühle 
aufzugeben und sie stattdessen im Hier und Jetzt bewusst zu registrieren.

Akzeptanz. Wie die Definitionen oben zeigen, ist das nicht-wertende Annehmen der Gegenwart eine 
wichtige Qualität der Achtsamkeit. Schmerzhafte Gedanken, Gefühle und Körperempfindungen gilt es 
anzuerkennen, so wie sie im Moment sind. Durch Akzeptanz eröffnen sich im nächsten Schritt neue 
Handlungsspielräume. Kinder und Jugendliche sind nicht mehr in automatischen Verhaltensweisen 
gefangen und können lernen, sie durch reflektierte Verhaltensweisen zu ersetzen.

Vorgehen in der Therapie
Wir beginnen dieses Kapitel mit Übungen zum achtsamen Atmen. Achtsames Atmen zählt zu den 
Klassikern der Achtsamkeitsübungen und ist einfach durchzuführen, da der Atem immer verfügbar ist 
und achtsames Atmen mit ein wenig Training im Sitzen, Liegen, Stehen, beim Laufen und bei praktisch 
jeder Tätigkeit durchgeführt werden kann. Im Anschluss finden Sie Übungen, bei denen der Fokus auf 
die äußere Wahrnehmung gerichtet wird und Kinder und Jugendliche die achtsame Wahrnehmung 
mit allen Sinnen ausprobieren (Sehen, Hören, Riechen, Schmecken, Tasten). Insbesondere Kinder und 
Jugendliche haben einen guten Zugang zur äußeren Achtsamkeit. An dritter Stelle finden Sie Übungen, 
bei denen der Fokus auf innere Prozesse gelenkt wird. In der Therapie leiten Sie Kinder und Jugendli-
che bei diesen Übungen zur inneren Achtsamkeit an, schrittweise belastende Gefühle, Gedanken und 
Körperempfindungen zu aktivieren, mit ihnen behutsam in Kontakt zu kommen und anschließend 
die Erfahrungen zu reflektieren.

Die Instruktionen zu den Achtsamkeitsübungen sind so formuliert, dass Sie Kinder und Jugendliche 
zu einer achtsamen Haltung anleiten (in Anlehnung an Eismann & Lammers, 2017). Es geht darum, 
mit der Aufmerksamkeit im Hier und Jetzt zu sein und immer wieder zur Beobachtung zurückzukeh-
ren, wenn beispielsweise die Gedanken abschweifen. Kinder und Jugendliche werden angeleitet, offen 
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wahrzunehmen und die Wahrnehmungen mit eigenen Worten zu beschreiben. Sie werden darin un-
terstützt, die Wahrnehmungen zu akzeptieren, wie sie gerade sind und sie nicht verändern zu wollen.

Überlegen Sie in den Therapiestunden mit den Kindern und Jugendlichen, wie es gelingen kann, 
die Übungen tatsächlich im Alltag durchzuführen. Hilfsmittel dazu können bei Jugendlichen beispiels-
weise Achtsamkeits-Apps sein, die an die Durchführung erinnern, und bei Kindern Post-It’s mit Icons, 
die zu einer speziellen Übung passen. Bei jüngeren Kindern kann es auch sinnvoll sein, Eltern in die 
Achtsamkeitspraxis einzubeziehen. Vermitteln Sie, dass Achtsamkeit eine Fertigkeit ist, die regelmäßig 
geübt werden muss. Dieser Prozess braucht Zeit.

Neben den Materialien zu Achtsamkeit finden Sie in diesem Kapitel Beobachtungsbögen zur Ein-
schätzung der Intensität von Gefühlen und ein Gefühlstagebuch. Auch um die eigenen Gefühle zu ska-
lieren, muss eine aufmerksame Beobachterrolle eingenommen werden und die Beobachtung schafft 
wieder Distanz zu den Gefühlen. Damit trägt auch sie zur Erweiterung des Handlungsspielraumes bei.

Das Thema Achtsamkeit kann im Rahmen dieses Tools-Buches aus Platzgründen nur sehr verkürzt 
dargestellt werden und wir schlagen eine kleine Auswahl an Übungen vor. Sinnvoll erscheint es uns, 
Therapiestunden mit Kindern und Jugendlichen mit einer Achtsamkeitsübung zu beginnen, um die 
Offenheit gegenüber den eigenen Gefühlen mit Regelmäßigkeit zu üben und zur Gefühlsvermeidung 
einen Gegenentwurf zu etablieren.

Arbeits- und Informationsmaterialien

INFO 8 Achtsamkeit
Auf diesem Informationsblatt werden Kindern und Jugendlichen die Ziele und Hintergründe der auf-
merksamen Beobachtung innerer Prozesse im Rahmen der Emotionsregulation erläutert und der Acht-
samkeitsbegriff wird eingeführt.

AB 18 Sätze vervollständigen: Erfahrungen mit Gefühlen
Kinder und Jugendliche werden gebeten, in einem offenen Antwortformat durch das Vervollständigen 
von Sätzen ihre Erfahrungen mit den wichtigsten Gefühlen zu schildern und diese im Anschluss zu 
reflektieren. Eventuell verändern sich die Wahrnehmungen durch die Achtsamkeitsübungen des Ka-
pitels, da Kinder und Jugendliche durch eine achtsame Haltung neue Seiten an Gefühlen und anderen 
inneren Prozessen entdecken. Deshalb bietet es sich an, die Fragen im Therapieverlauf erneut vorzu-
legen und die Antworten zu vergleichen.

AB 19 Ballonatmung
Bei den Atemübungen auf den folgenden Arbeitsblättern leiten Therapeut:innen Kinder und Jugend-
liche zur achtsamen Atmung an. Zuerst finden Sie eine Anleitung zur Bauchatmung für Kinder und 
Jugendliche (AB 19 »Ballonatmung«), dann eine Atemübung für Kinder (AB 20 »Fingeratmung«) und 
dann eine Übung für Jugendliche (AB 21 »Atemübung Zwischenraum«). Die allgemeinen Informationen 
zur Anleitung der Atemübungen finden Sie nur unter AB 19 »Ballonatmung«, ebenso die Beispielfragen 
zur Reflexion, da sich diese wiederholen. Die Übungen sind alle als Instruktionsvorschläge für Thera-
peut:innen formuliert. Bei der hier beschriebenen Übung zur Ballonatmung in Anlehnung an Afzal 
(2018) verwenden Sie zur Anleitung der Bauchatmung als Hilfsmittel die Vorstellung eines Luftballons, 
der mit jeder Einatmung aufgeblasen wird und aus dem bei jeder Ausatmung die Luft wieder entweicht.

AB 20 Fingeratmung
Bei dieser Übung leiten Therapeut:innen die Kinder an, sich achtsam auf ihren Atem zu konzentrieren. 
Als Hilfsmittel und zur zeitlichen Strukturierung bitten Sie die Kinder, bei der Ein- und Ausatmung 
mit einem Finger an den Fingern der anderen Hand entlangzufahren.
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AB 21 Atemübung Zwischenraum
Bei dieser Übung in Anlehnung an Saltzman (2014) leiten Therapeut:innen Jugendliche an, sich acht-
sam auf ihren Atem zu konzentrieren und dabei auch den Zwischenraum zwischen Ein- und Aus-
atmung zu bemerken.

AB 22 Achtsames Sehen
Bei den Übungen auf den folgenden Arbeitsblättern geht es um die äußere Wahrnehmung. Wir ha-
ben für eine Auswahl von vier Sinnen (AB 22 »Achtsames Sehen«, AB 23 »Achtsames Hören«, AB 24 
»Achtsames Schmecken«, AB 25 »Achtsames Spüren«) jeweils beispielhaft eine Übung ausgewählt. Der 
Fokus der Wahrnehmung kann beliebig variieren. Die allgemeinen Informationen zur Anleitung der 
Achtsamkeit mit den verschiedenen Sinnen geben wir nur unter AB 22 »Achtsames Sehen«, ebenso 
die Beispielfragen zur Reflexion, da sich diese wiederholen. Die Übungen sind alle als Instruktions-
vorschläge für Therapeut:innen formuliert. Die hier beschriebene Übung fokussiert auf die visuelle 
Wahrnehmung. Kinder und Jugendliche werden angeleitet, eine achtsame Haltung zu entwickeln und 
den Raum, in dem sie sich gerade befinden, wahrzunehmen und zu beschreiben.

AB 23 Achtsames Hören
Diese Übung fokussiert auf die akustische Wahrnehmung und Kinder und Jugendliche werden von 
Therapeut:innen angeleitet, achtsam ein Musikstück anzuhören.

AB 24 Achtsames Schmecken
Diese Übung fokussiert auf die gustatorische Wahrnehmung und Kinder und Jugendliche werden von 
Therapeut:innen angeleitet, achtsam ein Brausebonbon zu essen.

AB 25 Achtsames Spüren
Diese Übung fokussiert auf die taktile Wahrnehmung und Kinder und Jugendliche werden von Thera-
peut:innen angeleitet, achtsam Gegenstände zu ertasten.

AB 26 Achtsamkeit mit allen Sinnen
Anhand dieses Arbeitsblattes werden Kinder und Jugendliche eingeladen, mit der äußeren Achtsam-
keit zu experimentieren, verschiedene Übungen zu den einzelnen Sinnesmodalitäten auszuprobieren 
und auch selbst Ideen für Übungen zu entwickeln.

AB 27 Im Moment sein
Nach der Fokussierung auf eine Auswahl einzelner Sinnesmodalitäten schließt diese kurze Achtsam-
keitsübung in Anlehnung an Afzal (2018) alle Sinne ein. Die Übung ist als Instruktionsvorschlag für 
Therapeut:innen formuliert.

AB 28 Hol dich ins Hier und Jetzt
Mit dieser Übung werden Kinder und Jugendliche in Anlehnung an eine Übung von Bays (2016) an-
geregt, sich bewusst mit dem Hier und Jetzt zu verbinden, indem sie routinierte Handlungen aus dem 
Alltag mit der nicht-dominanten Hand ausüben.

AB 29 Gedanken wahrnehmen (Therapeut:innen)
Zur Beobachtung der eigenen Gedanken wird bei dieser Übung in Anlehnung an Saltzman (2014) eine 
Seifenblasen-Metapher als Analogie zu Gedankenblasen eingeführt. Therapeut:innen leiten Kinder 
und Jugendliche an, eine achtsame Haltung einzunehmen und ihre Gedanken wahrzunehmen und zu 
beschreiben. Die Übung ist als Instruktionsvorschlag für Therapeut:innen formuliert.

AB 30 Gedanken wahrnehmen (Kinder, Jugendliche)
Aufbauend auf AB 29 »Gedanken wahrnehmen (Therapeut:innen)« können Kinder und Jugendliche 
auf diesem Arbeitsblatt ihre Gedanken aufschreiben und dann mit den Therapeut:innen gemeinsam 
reflektieren.
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AB 31 Gefühle wahrnehmen
Diese Übung dient der achtsamen Erkundung und Beschreibung eines Gefühls in allen seinen Facet-
ten und wurde in Anlehnung an Saltzman (2014) für Kinder und Jugendliche entwickelt. Die Übung 
ist als Instruktionsvorschlag für Therapeut:innen formuliert.

AB 32 Körperempfindungen wahrnehmen
Durch diese Übung soll für Kinder und Jugendliche eine achtsame Fokussierung auf die Wahrneh-
mung und Beobachtung der eigenen Körperempfindungen erreicht werden. Die Übung ist als Instruk-
tionsvorschlag für Therapeut:innen formuliert. Im darauffolgenden AB  33 »Körperempfindungen 
wahrnehmen und einzeichnen« können die Wahrnehmungen in eine Körperumrisszeichnung einge-
zeichnet werden.

AB 33 Körperempfindungen wahrnehmen und einzeichnen
Aufbauend auf AB 32 »Körperempfindungen wahrnehmen« können Kinder und Jugendliche auf die-
sem Arbeitsblatt die Körperempfindungen in einen Körperumriss einzeichnen und auch nach ihren 
Vorstellungen kreativ gestalten.

AB 34 Gefühlsstatue und Bildhauer:in
Um die inneren Prozesse zu beobachten, die mit verschiedenen Körperhaltungen, Gestik und Mimik 
einhergehen können, nehmen Therapeut:innen und Kinder bzw. Jugendliche bei dieser spielerischen 
Übung verschiedene Rollen an. Der/Die Therapeut:in ist zunächst der/die Bildhauer:in und leitet die 
Kinder bzw. die Jugendlichen an, in der Rolle einer Statue eine bestimmte Körperhaltung einzuneh-
men und dabei die eigenen Gedanken, Gefühle und Körperempfindungen zu beobachten. Die Übung 
ist als Instruktionsvorschlag für Therapeut:innen formuliert.

AB 35 Wahrnehmung von Gedanken, Gefühlen, Körperempfindungen
Mit dieser Übung werden Kinder und Jugendliche angeregt, achtsam alle inneren Prozesse, Gedanken, 
Gefühle und Körperempfindungen wahrzunehmen und zu beschreiben. Die Übung ist als Instrukti-
onsvorschlag für Therapeut:innen formuliert.

AB 36 Wahrnehmung von unangenehmen Gedanken, Gefühlen, Körperempfindungen
Aufbauend auf der vorangegangenen Übung leiten Therapeut:innen Kinder und Jugendliche an, in 
Kontakt mit den Gedanken, Gefühlen und Körperempfindungen zu kommen, die in einer kürzlich 
geschehenen Belastungssituation präsent waren. Die Übung ist als Instruktionsvorschlag für Thera-
peut:innen formuliert.

AB 37 Gefühlsleiter für Kinder
Auf diesem Arbeitsblatt für Kinder finden Therapeut:innen in Anlehnung an Southam-Gerow (2013) 
eine Rating-Skala in Form einer Gefühlsleiter zur Einschätzung der Gefühlsintensität. Sie kann für 
alle Gefühle verwendet werden. Die Einschätzung hilft u. a. bei der Kommunikation über das Gefühl, 
bei der Auswahl der passenden Emotionsregulationsstrategie und kann auch verwendet werden, um 
Veränderungen im Therapieprozess abzubilden. Der erlebten Intensität können unter therapeutischer 
Anleitung auslösende Bedingungen, Gedanken, Körperempfindungen, Handlungsimpulse zugeord-
net werden.

AB 38 Gefühlsleiter für Jugendliche
Auf diesem Arbeitsblatt findet sich die Gefühlsleiter in einer Version für Jugendliche.

AB 39 Gefühlstagebuch für Kinder
Dieses Arbeitsblatt für Kinder enthält ein Gefühlstagebuch und lädt zur regelmäßigen Beobachtung 
eines oder mehrerer Gefühle ein. Der Fokus der Beobachtung orientiert sich an den relevanten Ge-
fühlskomponenten. Ziel ist es, durch die Beobachtung die eigenen Gefühle besser kennenzulernen und 
damit eine weitere Grundlage zur Emotionsregulation zu schaffen. Tagebuchschreiben hat zusätzlich 
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eine entlastende Wirkung und hilft, Eindrücke zu verarbeiten und zu sortieren. Die Vorlage für das 
Tagebuch muss mehrmals ausgedruckt werden.

AB 40 Gefühlstagebuch für Jugendliche
Auf diesem Arbeitsblatt findet sich ein Gefühlstagebuch in einer Version für Jugendliche. Die Vorlage 
für das Tagebuch muss mehrmals ausgedruckt werden.
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Achtsamkeit

Viele Kinder und Jugendliche merken nicht, wie es ihnen gerade geht, oder sie verstehen ihre Gefühle 
nicht. Viele Kinder und Jugendliche machen Dinge im Alltag automatisch, dabei sind sie mit den Ge-
danken ganz woanders. Und viele Kinder und Jugendliche versuchen, unangenehme Gefühle gleich 
zu unterdrücken und sich nichts anmerken zu lassen. Das ist auf Dauer ganz schön anstrengend und 
klappt auch nur für kurze Zeit.

Meistens führt die Vermeidung nur dazu, dass ungewollte Gefühle noch stärker werden, Gedanken 
und Sorgen wiederkommen und die Anspannung weiter steigt. Unsere Gedanken spielen dabei eine 
ganz besondere Rolle. Wir überlegen, urteilen und grübeln fast die ganze Zeit. Vor allem Gefühle wer-
den von uns schnell bewertet, dabei sind wir kritisch und auch streng mit uns selbst (beispielsweise 
»Die lachen, wenn ich Angst habe«, »Keiner darf sehen, dass ich traurig bin«).

In dem Kasten findest du Beispiele dazu:

Beispiel

Mia wird von ihrer Mutter jeden Tag gefragt, wie es ihr geht. Immer wieder antwortet sie »gut«. 
Auch ihrem Fußballtrainer antwortet sie »okay«. Zu ihrer besten Freundin sagt sie immer »weiß 
nicht«. Sie hat tatsächlich keine Ahnung. Es ist so viel los bei ihr, der Sport, der Umzug, sie hat 
keine Zeit, sich damit zu beschäftigen, und versucht deshalb, einfach gut gelaunt zu sein.

Leon sitzt im Bus, checkt routiniert an seinem Handy die Mitteilungen und isst einen Schokorie-
gel, während sein Freund Tom ihm vom neuen Auto seines Onkels erzählt. Leon nimmt gar nicht 
wahr, wie lecker der Schokoriegel schmeckt oder wie lustig Tom erzählt und wie schön es ist, mit 
seinem Freund Zeit zu verbringen.

Tom mag es nicht, dass sein bester Freund Marc so unzuverlässig ist. Marc kommt oft zu spät oder 
gar nicht, wenn sie sich zum Basketball spielen verabreden. Tom fragt sich dann, ob sie überhaupt 
befreundet sind. Er macht sich viele Sorgen und sagt sich, dass das nicht so sein darf. Manchmal 
gehen die Gedanken richtig mit ihm durch und er ist so wütend auf Marc, dass er innerlich plat-
zen könnte. Niemand soll erfahren, wie es ihm geht, auch nicht sein Freund. Er hat Angst, ihn zu 
verlieren.

Lisa berichtet, sehr unter ihren ständigen Sorgen und Befürchtungen zu leiden. Schon beim Auf-
stehen und unter der Dusche denkt sie über Dinge nach, die nicht gut gelaufen sind, die sie falsch 
gemacht hat, die andere über sie denken, die passieren könnten, die sie noch erledigen müsste … 
Sie nimmt gar nicht wahr, wie gut das neue Shampoo riecht und wie frisch sich das Wasser auf 
ihrer Haut anfühlt.

Geht es dir auch manchmal so wie den Kindern und Jugendlichen in den Beispielen? Das ist ganz 
normal. Auch Erwachsenen geht es so, vor allem wenn sie unter Druck stehen. Gerne möchten wir 
mit dir eine Alternative ausprobieren und haben deshalb für dich verschiedene Achtsamkeitsübungen 
zusammengestellt.

1/2 
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Achtsamkeit

Was ist Achtsamkeit?
Wenn du Lust hast, kannst du gleich mal ein Experiment dazu machen. Mache eine kurze Pause, schaue 
dich um, und beantworte dir die folgenden Fragen:

 Was siehst du als erstes?
 Welche Möbel siehst du? Zähle sie auf.
 Welche Bilder hängen an den Wänden? Beschreibe eines von ihnen.
 Auf welchem Stuhl sitzt du gerade? Stehe ruhig auf und schaue ihn dir an, wie sieht er aus?
 Ist die Zimmertür geöffnet? Ist sie geschlossen?
 Wie hell ist es im Raum? Scheint die Sonne durch das Fenster? Ist das Licht an?

In dem Experiment bist du gerade in die Rolle einer Beobachterin oder eines Beobachters geschlüpft 
und hast die erste kleine Achtsamkeitsübung gemacht. Du hast den Raum wahrgenommen, indem du 
in diesem Moment bist.

 Vielleicht hast du dich während der Beobachtung gefragt, was das Experiment soll und ob du es 
richtig machst.

 Vielleicht hast du dich unwohl gefühlt oder auf einmal ein Grummeln im Bauch gespürt.

Das ist ganz normal. Achtsamkeit meint auch, Gedanken, Gefühle und Empfindungen wahrzuneh-
men, wie sie sind, und sie nicht zu unterdrücken. Auch nicht, wenn sie unangenehm sind. Du kannst 
sie einfach bemerken und weiterziehen lassen. In solch einem Moment bist du ganz im Hier und Jetzt.

Durch solche Beobachtungen lernst du, deine Gefühle mit Abstand zu betrachten. Du kannst dann 
das machen, was wichtig für dich ist, anstatt automatische Programme abzuspulen.

Gemeinsam mit deiner Therapeutin oder deinem Therapeuten kannst du verschiedene Übungen dazu 
machen. Erst werdet ihr euch auf das Atmen konzentrieren, dann auf verschiedene Sinneswahrneh-
mungen wie beispielsweise auf das Sehen und Hören, dann auf die Wahrnehmung von Gefühlen, Ge-
danken und Körperempfindungen.

2/2 
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Kinder und Jugendliche kommen in ihrem All-
tag, auf dem Schulhof oder in sozialen Medien 
regelmäßig mit unterschiedlichen Formen von 
Mobbing in Berührung – als Betroffene oder 
Akteur*innen. Die Schikanen reichen dabei von 
Beleidigungen über das Verbreiten von Gerüchten 
oder sozialem Ausschluss bis hin zu Bedrohungen 
und körperlichen Angriffen.

Bei den Betroffenen kann Mobbing weitreichen-
de Folgen haben, wie depressive Entwicklun-
gen, somatische Beschwerden, Ängste bis hin 
zu Symptomen einer Posttraumatischen Be-
lastungsstörung. Das Selbstwertgefühl und die 
weitere Gestaltung von Beziehungen sind in der 
Regel betroffen. Bei den Akteur*innen können 
depressive Symptome auftreten sowie anhalten-
de soziale Probleme. In beiden Gruppen können 
sich Auswirkungen bis in das Erwachsenenalter 
zeigen.  

Das Tools-Buch stellt umfangreiche Arbeits-
materialien zur Arbeit mit den Betroffenen, den 
Akteur*innen und den Eltern zur Verfügung. 
Dabei werden verhaltens- und schematherapeu-
tische sowie systemische Ansätze berücksichtigt. 
So können Anwender*innen die individuell rele-
vanten Bausteine für die Behandlung bei diesem 
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Aus dem Inhalt
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Kinder und Jugendliche können sich oft leichter 
mit Malstiften ausdrücken als mit Worten. Das 
kann man therapeutisch nutzen: In Krisen und 
Problemsituationen ist es wichtig, dass sie sich 
auf ihre eigenen Ressourcen besinnen, sie aktivie-
ren oder entwickeln.

Jede der ansprechenden 194 Vorlagen steht für 
eine leicht einsetzbare Ressourcenübung. Sie 
enthalten, sofern erforderlich, eine konkrete 
Anleitung oder Aufgabenstellung und sind den 
unterschiedlichen sprachlichen, kognitiven, emo-
tionalen und sozialen Entwicklungsständen der 
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Schema: Soziale Zugehörigkeit

Was Menschen mit dem Schema denken:

Es gibt (genug) Gruppen, in denen ich meinen 

Platz habe. Ich gehöre zu der Gruppe wie alle 

anderen.

Erfahrungen, die das Schema aufbauen:

In einer Familie aufwachsen, die mit 

anderen Menschen verbunden ist 

und akzeptiert wird. Zu Gruppen von 

Gleichaltrigen gehören und akzeptiert 

werden. Zusammenhalt und Spaß in der 

Gruppe erleben.

Was Menschen mit dem Schema sich selbst 

sagen:

Ich gehöre dazu. Ich werde von anderen 

 akzeptiert.

Wie man das Schema aufbauen kann:

Erkennen, zu welchen Menschen und 

Gruppen man passt. Lernen, ungeschrie-

bene Gesetzte in Gruppen zu erkennen. 

Lernen, sich in Gruppen zu integrieren, 

die passen. Sich der Angst stellen, allein 

dazustehen. Üben, sich in der Gruppe 

freundlich und fair zu verhalten.
Wie Menschen mit dem Schema mit anderen 

umgehen:

Gruppen finden, die zu ihnen passen. Mit den 

anderen Spaß haben, zusammenhalten und 

sich gegenseitig unterstützen. Konflikte klären 

und Kompromisse finden können.
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Der glückliche Kindmodus

32

Die Schematherapie wird auch in der Kin-
der- und Jugendlichenpsychotherapie er-
folgreich angewendet. In diesem abwechs-
lungsreich und altersgerecht gestalteten 
Kartenset werden die schematherapeuti-
schen Methoden für Kinder und Jugend-
liche auf eine neue und leicht zugängliche 
Weise aufbereitet.

Die Karten thematisieren die verschie-
denen adaptiven und problematischen 
Modi. Kurze Informationen, Metaphern 
und Impulsfragen erleichtern den Zu-
gang zu Grundlagen der Schematherapie. 
Individuelle Modusmodelle können mit 
den illustrierten Moduskarten entwickelt 
werden. Zentral sind außerdem Übungen 
und Aktivitäten zum Aufbau gesunder 
Modi und positiver Schemata, die praxis-
nah angeleitet werden. 

Die Karten sind 5 Modulen zugeordnet: 
(1) Psychoedukation
(2) Positive Schemata
(3) Modi
(4) Modusmodelle
(5) Interventionen

Eva Dresbach
Schematherapie mit Kindern und 
Jugendlichen
75 Therapiekarten
Mit 32-seitigem Booklet in 
hochwertiger Klappkassette, 
Kartenformat 16,5 x 24 cm
2021. 
GTIN 4019172100391 

Schematherapie für Kinder und 
Jugendliche anschaulich machen 

www.beltz.de
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