L GEFUHLSWOLKEN

life care

Die Geflhlswolken — eine Wolke mit angenehmen Geflihlen und eine mit
unangenehmen Geflhlen — kdnnen auf verschiedene Weise eingesetzt werden. Sie
unterstlitzen dabei, den GefUhlswortschatz zu erweitern, die eigene Gefuhlslage
sichtbar zu machen, zu reflektieren und miteinander ins Gesprach zu kommen. Die
Wolken sind flexibel einsetzbar — sowohl in Gruppen als auch fir die persdnliche
Reflexion.

So kannst du die Geftuhlswolken nutzen:

Tages- oder Stunden-Check-In
Die Lernenden wahlen ein Geflhl aus, das ihre aktuelle Stimmung beschreibt, und
markieren es. So entsteht schnell ein gemeinsames Stimmungsbild.

Gefiihlstagebuch / Reflexion

Die Teilnehmenden wahlen regelmafig ein Geflhl aus und notieren zusatzlich:

— Warum fihle ich mich so?

— Was brauchte ich gerade?

So kénnen Selbstwahrnehmung und Verbalisierung von Geflihlen trainiert werden.

Nach Ereignissen oder Konflikten
Nutze die Wolken, um Geflhle nach Situationen sichtbar zu machen. Dies hilft bei
der Emotionsregulation und beim Verstehen anderer Perspektiven.

Partner- oder Gruppenarbeit

Zwei oder mehr Personen wahlen jeweils ein Geflhl aus und erklaren:
— Was dahintersteckt

— Ob es Gemeinsamkeiten gibt

Dies starkt Empathie und soziales Lernen.

Verbindung zu Bediirfnissen herstellen
Die gewahlten Geflhle kdnnen anschlieBend mit dem Arbeitsblatt Bedurfnislisten
verknUpft werden. Dies unterstltzt das Verstehen der Funktion hinter Geftihlen.

Ziel der Nutzung:

Gefuhle sichtbar machen, benennen und verstehen — sowie Wege finden, mit ihnen
umzugehen. Die Geflhlswolken fordern Achtsamkeit, Selbstregulation und einen
wertschatzenden Austausch.
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L GEFUHLE FUHLEN

life care

Das Zusatzblatt |1&dt dazu ein, Gefluhle nicht nur Uber Worter, sondern auch Uber
Bilder, Farben oder Metaphern zu erfassen.

Mogliche Zugange:

Farben
Geflhle kdnnen einer Farbe zugeordnet werden (z. B. Rot = Wut oder Liebe, Blau =
Ruhe, Grau = Mudigkeit). Die Lernenden tragen die Farbe ein oder malen ein
Symbol.

Temperatur & Intensitat

Gefluhle kdnnen als kuhl, hei3, frostig, feurig, entspannt, unruhig usw. beschrieben
werden.

Eine Markierung hilft, die Starke oder Qualitat des Geflihls einzuordnen.

Energielevel
Begriffe wie mude, schlapp, Uberdreht, energiegeladen, ausgeglichen helfen, das
Geflhl korperlicher zu beschreiben. Die Lernenden markieren, was am besten passt.

Bilder & innere Vorstellungen
Manche Geflihle zeigen sich besser als inneres Bild — z. B. als ein stirmisches Meer
oder ein Feld voller Blumen. Die Lernenden kénnen ein kleines Bild malen oder ein
passendes Beispiel ankreuzen.

Redewendungen & Metaphern

Das Arbeitsblatt enthalt typische bildhafte Ausdricke: ,Badume ausreiBen kdnnen”,
,KloB im Hals"”, ,Haare raufen”, , etwas auf dem Herzen haben".

Die Lernenden wahlen die Beschreibung, die ihrem Geflihl am nachsten kommt
oder man diskutiert in der Gruppe Uber den Hintergrund mancher
Redewendungen.

Ziel: Das zweite Arbeitsblatt verfolgt das Ziel, Geflhle auf vielfaltige und kreative
Weise differenziert auszudrlcken. Es ladt dazu ein, emotionale Erfahrungen nicht
nur Uber Worter, sondern auch Uber Farben, Bilder, Metaphern und korperliche
Empfindungen zu beschreiben. Das Arbeitsblatt unterstitzt damit ein vertieftes
Verstandnis der eigenen Geflhlslage und macht es moglich, innere Zustande klarer
wahrzunehmen, zu benennen und in einer eigenen Darstellung sichtbar zu machen.

© COPYRIGHT 2025 — URHEBERRECHTSHINWEIS
Alle Inhalte, insbesondere Texte und Grafiken dieser Vorlage, sind urheberrechtlich geschitzt. Alle Rechte, einschlieBlich der Veroffentlichung, Bearbeitung und
Ubersetzung, bleiben dem Institut fir Early Life Care vorbehalten



© 2025 Institut far Early Life Care

GefUhle
.P U hjen Sagt ein Bild mehr als 1000
a Worte...?

|
w " Hattest duw schon mal
Scﬁnwﬁvi&n%m@w%?

Manchmal beschreiben Redewendungen oder
Metaphern das Gefuhl am Besten!

lch habe Schmetterlinge im Bauch.
lch kdnnte Baume ausreilen.
lch habe einen KloR im Hals.
Es ist zum Haare raufen.
Etwas auf dem Herzen haben.
Mir ist eine Laus uber die Leber gelaufen.

/ Mache eine Markierung:
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Haufig verbindet man mit einem Gefuhl
eine Farbe. Zum Begspiel Rot mit Wut.
Oder auch mit Liebe....?
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kuhl, coal, kalt, frostig,...
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mude, entspannt, ausge-  energievoll,  unruhig,
schlapp, ruhig, glichen  power, aktiv ~ Uberdreht,
lahm gechillt hyperaktiv



