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Positive und negative Gefühle

Vorbereitung:

Stellen Sie einen Stuhlkreis bzw. legen Sie einen Kreis mit Kissen oder Teppichfliesen aus. Legen Sie 
die Bilder (siehe z.B. Vorlagen auf S. 5) und die Tonpapierbögen in die Kreismitte. 

Durchführung und Umsetzung:

Geben Sie den Kindern einige Minuten Zeit, um die Bilder in der Kreismitte zu betrachten. Danach 
nimmt jedes Kind einen Platz im Kreis ein.

Was seht ihr in der Kreismitte?

Die Kinder bekommen Gelegenheit, ihre Beobachtungen zu beschreiben. Gemeinsam erarbeiten 
Sie mit ihnen, dass es um Gefühle geht. 

Auf manchen Bildern sehen wir Menschen, denen es gut geht, und auf anderen Bildern 
sind Menschen, denen es nicht so gut geht. Woran erkennen wir das?

Ziel: •	 Sachwissen über Emotionen und den Umgang mit 
ihnen vermitteln

•	 Neugier ansprechen

•	 Fragen beantworten
Fördert: •	 Wortschatz und Sprachentwicklung

•	 logisches Denken und Merkfähigkeit

•	 Fantasie und Vorstellungskraft
Anspruch: •	 hoch
Anzahl der Kinder: •	 ab 4 Kindern
Alter der Kinder: •	 ab 5 Jahren
Räumliche Voraussetzungen: •	 Stuhlkreis oder Kuschelecke
Materialien: •	 Bilder von Menschen mit eindeutigen Gesichtsaus-

drücken, Mimik und Gestik

•	 2 große Bögen Tonpapier in Rot und Grün
Kosten: •	 –
Vorbereitungszeit: •	 ca. 10 Minuten
Durchführungszeit: •	 ca. 20 Minuten
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Jedes Kind darf ein Bild beschreiben und auf das passende Plakat legen. Das rote Plakat steht für 
„nicht gut“ und das grüne Plakat für „gut“. Beispiel: Das Mädchen auf dem Bild sieht traurig aus. 
Das erkennt man daran, dass es zum Boden schaut und die Mundwinkel nach unten zeigen. Viel-
leicht hat es etwas verloren oder etwas Schlimmes erfahren. Trauer ist kein schönes Gefühl, darum 
wird das Bild auf das rote Plakat gelegt.

Führen Sie mit den Kindern ein Gespräch über Gefühle. Ergänzen Sie dabei das Wissen der Kinder: 

Legen Sie die beiden Gefühlsplakate in die entgegengesetzten Ecken des Raumes. Die Kinder ste-
hen in der Mitte. Bei jeder Ihrer Äußerungen sollen sie sich zu dem Plakat stellen, das dem jeweils 
hervorgerufenen Gefühl entspricht: Fühlen sie sich dabei gut, stellen sie sich zum grünen Plakat. 
Fühlen sie sich nicht gut, gehen sie zum roten Plakat. 

Beispiele für Äußerungen:

Alle Menschen haben Gefühle, die sich immer wieder ändern können. Das hängt da-
von ab, wie es ihnen geht, also was der Körper ihnen sagt (z.B. Zahnschmerzen, Krank-
heit, Fieber) oder was die Umwelt in ihnen für Gefühle hervorruft (z.B. wenn ein Haus-
tier stirbt, wenn man einen gruseligen Film sieht, wenn die Oma zu Besuch kommt). 
Gefühle sind für uns Menschen sehr wichtig. Jeder kann seine Gefühle zeigen wie auf 
den Bildern hier in der Mitte. Wenn du deine Gefühle zeigst, können sich andere Men-
schen mit dir freuen, wenn es dir gut geht, oder dich trösten und dir helfen, wenn es 
dir schlecht geht. Wenn man seine Gefühle immer unterdrückt, kann man sogar krank 
werden. Am einfachsten ist es, wenn man Menschen hat, denen man vertraut, um mit 
ihnen seine Gefühle zu teilen, zum Beispiel gute Freunde, Eltern und Großeltern oder 
andere Menschen, die man gern hat und bei denen man sich geborgen fühlt. Ganz be-
sonders wichtig ist es, sich jemandem anzuvertrauen, wenn es einem nicht gut geht. 
Dann sollte man nicht alleine sein.

Ich fühle mich …
•	 so, als würde ich auf Wolken schweben.
•	 so, als hätte ich mich verlaufen.
•	 frei wie ein Vogel.
•	 stark wie ein Riese.
•	 klein wie eine Maus.
•	 so, als wäre ich in einem Käfig gefangen.
•	 so, als würde ich keine Luft mehr bekommen.
•	 so, als könnte ich die ganze Welt umarmen.
•	 so, als ob die Sonne nie mehr scheinen würde.
•	 so, als ob ich Schmetterlinge im Bauch hätte.
•	 leicht wie eine Feder.
•	 so, als hätte ich meinen Schlüssel verloren.
•	 so, als wäre ich allein auf der Welt.
•	 so, als würde die Sonne nur für mich scheinen.
•	 so, als würde ich auf einer bunten Blumenwiese tanzen.
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Motivieren Sie die Kinder, das jeweilige Gefühl auch sehr bewusst zu äußern. Lassen Sie sie zu jeder 
Äußerung ausgiebig Körpersprache ausprobieren, z.B.: „Ich fühle mich, als würde ich auf Wolken 
schweben.“ – Die Kinder bewegen sich leicht, sehen glücklich aus, lächeln.

Glück Gleichgültigkeit/Langeweile

Freude Trauer

Entschlossenheit Wut
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