- Zentrum fur Sexuelle Bildung,
Kommunikations- & Gesundheitsférderung

METHODENBESCHREIBUNG:

EMOTIONSREGULATION

/IEL: Emotionen wahrnehmen, einordnen und
regulieren lernen

ALTER: anpassbar fir 8- und 12-Jahrige
DAUER: 20 Minuten

MATERIAL: Karten

ANLEITUNG:

Die Methoden dienen der Besprechung von Gefuhlen, sowie der Erkennung und
Benennung dieser. Der Fokus ist die Erarbeitung von Regulationsmoglichkeiten
Uber Kérperiibungen dieser Emotionen. Uber eine selbstfiirsorgliche Regulation
dieser Gefuhle kann Gewaltpravention geleistet werden.

In einem ersten Schritt kdnnen die Bilder/Fotos und Emotionen besprochen
werden, danach kann auf der Kartenrtckseite die Regulation dieser erarbeitet
werden. Zusatzliche Fragestellungen sind etwa:

Wann hast du dich schon mal so gefuhlt? Wo in deinem Koérper spurst du das
Gefuhl? Konntest du dir vorstellen, dass die vorgeschlagene Bewegung dir helfen
konnte? Was konnte man sonst noch zur Regulation machen, welche
Bewegungen fallen dir noch ein?

Wichtiger Hinweis: Jedes Gefuhl ist okay und darf sein. Manchmal fuhlen sich
Gefuihle unangenehm an, dann kénnen Ubungen wie auf den Karten helfen, mit
ihnen umzugehen und sie regulieren zu lernen. Es gibt jedoch keine “guten” oder
“schlechten” Gefuhle, denn sie alle haben ihre Berechtigung und teilen uns
etwas mit.

ANRECUNGEN:

Zur Erweiterung gibt es zu jeder der funf Grundemotionen eine Karte mit
weiteren Worten, die dem Gefuhl zugeordnet werden kdnnen und verschiedene
Nuancen dessen meinen. Diese kdnnen mit Kindern und Jugendlichen, die die
Grundgefuhle schon gut kennen, gemeinsam besprochen und ausdifferenziert
bzw. auch weitere Worte gefunden werden.
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unbeschwert
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unsicher schuchtern

unbehaglich
scheu
sorgenvoll
verangstigt seelenwund
eingeschuchtert
gedemiitigt ohnmachtig

beschamt
starr bassiv









erregt

entrustet
aggressiv
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angstlich verangstigt

verstort

furchtsam verschreckt

unruhig

SEIESE folgsam

misstrauisch
beunruhigt zaghaft

eingeschuchtert
demutig

unsicher
angespannt scheu



