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/m Buch der Emotionen
findest du:

Freude
S.9

Diese Quellen haben uns geholfen:

Trauer &
traurig sein
S.16

(Selbst-)
Vertrauen
S.24

Baer, Udo und Frick-Baer, Gabriele (2017):

Das ABC der Gefiihle.

Croos-Muller, Claudia (2012): Nur Mut!
Das kleine Uberlebensbuch. Soforthilfe
bei Herzklopfen, Angst & Co.

Glasenapp, Jan (2014): Emotionen
als Ressourcen.
http://www.br-online.de

Gefiihlsmemory
Gefluhle einordnen: Memory freebie
www.kinderleute.de/gefuehle-spiele

Insel der Freude

Bruck, Markus, Klein, Claudia

und Radermacher, Frauke (2011):
Unterrichtsbaustein zum Thema ,Gefuhle".
http://www.wilhelm-wagener-schule.de

The ABC of Happiness
https://busyteacher.org

ZZZebra — Das Web-Magazin fiir Kinder
http://www.labbe.de/zzzebra

Smileys
https://www.pngfind.com



Viele Gefu

Gefuhle sind da. Alle haben

wir sie — egal in welchem Alter,
egal in welchem Korper. Sie
gehoéren zu unserem Leben
dazu — auch wenn wir manchmal
gerne mehr von dem einen als
von dem anderen héatten. Die
verschiedenen Geflhle, die Du
hast, zeigen Dir, was gerade bei
Dir ablauft. Freude — Yippie! Mehr
davon! Wut — GRMPF, ich will,
dass was anders ist, beleidige
mich nicht! Mut — ich trau mir zu,
dass ich das kann! Angst — Pass
auf! Sei vorsichtig, da kénnte
etwas sein.

Manchmal passt Dir das Gefuhl,
das Du gerade hast, super, und
Du willst es nie wieder anders
haben — wie zum Beispiel, wenn
Du Freude an etwas hast oder
gltcklich bist, weil Dir etwas gut
gelungen ist. Und dann kann es
aber wieder passieren, dass Du
vor lauter Wut und Verérgerung
am liebsten in die Luft gehen
wulrdest und Du tust es dann
doch nicht. Vielleicht, weil gerade
die Angst auch noch da ist,
jemanden zu verletzen, wenn
Du rumbrdllst.

hle

Manchmal fuhlst Du Dich so
mutig, dass Du Baume oder
zumindest Gras ausreiBen
konntest und Du willst in die

Luft springen und das auf Insta
posten. An anderen Tagen bist Du
vielleicht verunsichert, weil Dich
etwas beschaftigt und Du nicht
weiBt, was Du mit Dir anfangen
sollst. Und dann wiederum voll
Uberrascht von Dir selber, weil es
Schmetterlinge im Bauch gibt und
die Fruhlingsgefuhle auch erst

im Sommer auftauchen kénnen.
Gefiihle sind die Farben Deines
Lebens und immer nur eine Farbe
ist auf die Dauer auch langweilig.

In diesem Buch der Emotionen
haben wir uns mit den *peppa
Besucherinnen auf die Reise
ins Gefuhlslabor gemacht und
einige Emotionen — Freude,
Angst, Wut, Mut, Trauer und
(Selbst-)Vertrauen — naher unter
die Lupe genommen. Lass Dich
Uberraschen und erkunde deine
Emotionen!

Viel Spal3 dabei winscht Dir
Dein *peppa Team



Die Worter verlaufen
waagrecht und
senkrecht.

Buchstabengiiter

Hier haben sich sieben
Kannst Du sie finden?

Gefuhle versteckt.
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Spur mal hin ...

Wo spiirst
Du die
Gefuhle
in Deinem
Koérper?

Welche
Form haben
sie?

Welche
GroBe?

Haben

sie eine
Temperatur,
eine Farbe,
einen
Geruch?

Verbinde
die Zahlen
und zeichne
Deine
Geflihle

ein!

49% +



Gefuhlsmemory

1
Schneide Dein Gefiihismemory selber aus! :
Spiele Memory und schau Dir die Kartchen genau an: :
Welche Gefuhle kdnnten es sein? Was kdnnte dieser | /

1

1

1

Mensch erlebt haben? Was denkt sie*er? In welcher
Situation hast Du Dich schon einmal so gefuhlt?
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Freude

Yippie,
mehr davon
—es ist ein tolles
Gefuhl. Du fuhlst Dich gut -
vielleicht, weil Du ein Geschenk
bekommen hast, die Sonne
scheint, Ferien sind, Du ein Tier
gestreichelt hast oder einfach,
weil Du etwas so gemacht
hast, dass Du Dich Uber
Dich selbst freuen
magst.

Freude ist ein
Gefuhl des Erfolgs,
des Erfullt-Seins und der
Selbstzufriedenheit(/-liebe).
Die Freude zaubert Dir ein
strahlendes L&cheln ins Gesicht,
lasst Dich in die Luft springen
oder laut schreien. Mit Freude
kannst Du auch andere
anstecken!



trer kanned Du Susfiliesr, w [y Saaale madet.,

Dos ABC dor Ireud/e

11011111

ROUTUHN LD RX NN

I

, |
TVVAUNRRNNY Y D




Mach Dir eine Freude!

Wann hast Du Dir das letzte Mal etwas gegonnt? Ist
wahrscheinlich schon eine Weile her ... Darum gonn Dir
heute mal bewusst etwas, das Dir Freude macht: ein Bad,
Deine Lieblingsmusik oder einen Spaziergang im Wald.
Du entscheidest - wie mochtest Du Dich verwohnen?
Hier ist Platz fur Deine Ideen:

§

-
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Angst & Mut

Probiere mal
preitbeinig zu stehen
oder zu gehen,_
vielleicht dabei Deine
Hande in die Hﬁfte_n zu
stemmen und Deinen
Kopf hoch zu halten
_ das ist Deine Mut-
Haltung!

12

Wenn Du Angst empfindest
bedeutet das: Vorsicht!

Du fuhlst Dich bedroht —
vielleicht, weil Du glaubst,

Dir kdnnte etwas Schlimmes
passieren. Manche Menschen
haben auch Angst davor
alleine zu sein, andere haben
Angst vor Tieren und wieder
andere haben Schul- und
Prafungsangst. Wenn Du
Angst hast, beginnt Dein
Kérper zu zittern, Du schwitzt,
hast Herzklopfen oder bist
angespannt. Das fuhlt sich
unangenehm an, aber dieses
Gefluhl ist sehr nutzlich, da

es verhindert, dass Du Dich
in geféhrliche Situationen
begibst.

Wer Angst hat, braucht
Mut. Mutig sein heiBt aber
nicht, gar keine Angst zu
haben oder Mutproben

Zu bestehen! Mutig sein
heift, sich mit der Angst zu
befassen, sie kennenzulernen
und sie sein lassen, dann
wird sie auch nicht gréBer.
Dann wird es mdglich mit
ihr gut auszukommen und
in Situationen, die Dir bis

zu diesem Zeitpunkt Angst
gemacht haben, diese auch
anzugehen. Wenn Du etwas
gemacht hast, dass viel Mut
gebraucht hat, dann klopfe
Dir selber auf die Schulter
und sei stolz auf Dich!



Einander

Mut machen
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Nein!

Stell Dich vor den Spiegel
oder gegeniiber einer r
anderen Person auf. Sag Dir
selbst oder sagt zueinander
. Nein!” Probiere es in
verschiedenen Varianten
ise, fréhlich, dngstlich,

Du kannst auch versuchen
»Stopp!“, ,,Ich will nicht!*
oder Ahnliches zu sagen.
Ubeliibt so lange bis Du/lhr
von Deinem/Eurem ,,Nein!*
liberzeugt bist/seid!

WeiBt Du was Dir wichtig
ist, was Du brauchst und
mochtest?

Mutig sein, bedeutet auch
,»Nein!“ oder ,,Stopp!“
zu sagen und anderen
Menschen Deine Grenzen
mitzuteilen!

14



imde Ruhe in
Deinem Kraftort!

auf einen Sessel oder eine Couch. Achte

tir ein paar Minuten ungestort bist und schliefie
. Beobachte Deinen Atem, wie Du ein- und dann

d du bemerkst wie Du vielleicht etwas ruhiger wirst
Jeine Muskeln entspannen.

un Deinen inneren Kraftort vor. Es kann ein Ort aus
rinnerung sein, es kann aus einer Filmszene sein oder ein
traum von Dir. Es ist dann ein Ort in Dir selbst, den Du
einen Wiinschen gestalten kannst. Dieser Ort gibt Dir

nd nach ein wunderbares und warmes Gefiihl, Du Probiere
Ist Dich wohl hier, Du kannst Dich entspannen lernen. es einige
Male

st Dein Ort in Dir, an den Du immer wieder zuriick-

en kannst, wenn Du Kraft, Mut oder einfach nur Ruhe
auchst. Mit jedem Atemzug an diesen Ort kannst Du mehr
oslassen, was Dich belastet. Du kannst hier solange bleiben wie
Du mochtest und jederzeit wieder zurtickkehren.

aus!

* Es ist Dein innerer Kraftort und Du bestimmst was dort passiert.



Trauer &

traurig sein
e atersenoath " ﬁ’neiue INSEL Df
"

zeigen: Du hast vielleicht
keinen Appetit, auch nicht
auf Dein Lieblingsessen,
Du hast keine Energie und
fUhlst Dich nicht motiviert
irgendetwas zu machen oder
rauszugehen um jemanden
zu treffen. Du bist vielleicht
innerlich tief verletzt und
kannst Dich in diesem
Moment an nichts mehr
erfreuen. Alle Menschen

sind hin und wieder traurig:
meistens, wenn sie etwas,
das ihnen wichtig ist,
verlieren, wenn sie von
jemandem enttauscht wurden
oder wenn einer geliebten
Person etwas Schlimmes
zugestoBen ist.

16






Sorgen/resser

Der Sorgenfresser
ist ein Stofftier,
dem Du Sorgen,
Argernisse

oder Trauriges
anvertrauen
kannst.

Dann tragst Du sie
nicht mehr mit Dir
herum, sondern
hast sie an ihn
weitergegeben.

18



Du brauchst:

e Papier

e Stoffreste in
zwei verschie-
denen Farben

® Schere

e Nahnadel

* Nahgarn

e Ndhmaschine

e Schwarzen Stift

!

19



Wut!

Wenn
Du wiitend
bist, kann es ein
ganz schon heftiges

Gefihl sein. Du drgerst
Dich, Du schreist oder

weinst und weiBt

manchmal nicht,

wohin mit dieser

Energie.

Genau,
es ist auch

eine Energie, die
notwendig ist und die
Dich schutzt. Vielleicht

vor negativen Einflissen,
vor Gefahren,
Beleidigungen oder
Erniedrigungen.

Wichtig
ist, dass
die Wut nicht
Dauergast ist oder

Manchmal
braucht es
auch eine Zeit bis
die Wut abgeklungen
ist, nachdem der Grund
schon langst in der
Vergangenheit
liegt.

—im anderen Extrem
— vollig unterdrtckt
wird.

Wie lasst du deine Wut raus?

Eine Idee
ist, Deinen selbst-
gebastelten Wutball zu
kneten — was du dafur
brauchst:

¢ 2 Luftballons
¢ 1 Frischhaltefolie
* 10 Teeloffel
Mehl

Schneide
ein Quadrat von der
Frischhaltefolie ab
und befiille es mit
10 Teel6ffeln Mehl.
Dann nimm die vier
Enden und drehe sie
zusammen.



Schneide
von beiden
Luftballons die
Enden ab.

Gib nun

das Mehlpackerl
in einen Luftballon,
den zweiten
Luftballon gib so
dariiber, dass die
Offnung bedeckt
ist.

dein Wutball
einen

schreienden
Mund.

Nun
kannst du ihm
noch Augen

aufmalen.
A . . J

Wenn
Du wiitend bist
kannst Du Deinen
Ball zur Hand
nehmen und ihn
kneten.




Wut, was hun?

Bei diesem Parcours kannst Du
so richtig die Wut herauslassen.
Das macht riesigen Spaf3!
Dabei kann sich auch eine
angespannte Situation ganz
gut entladen.

alte Zeitungen
in groBe und
kleine Stiicke!

‘ Zeichne noch
ein Wutbild ;-)

=

@ schreib auf
was Dich wiitend
macht und dann
zerknlille oder
zerreifBBe deine
,Wutnotiz“ und
schmeiB sie weg!




Boxhandschuhe
an und boxe in

einen Boxsack

oder Sitzsack!

‘ Kéampfe mit
Schwimmnudeln,
aber lass bitte
mindestens eine

‘ Schreie

Schwimmnudellinge z:;z:: Du
Abstand von der L2l
in einen

nderen Person! /
anderen Perso / ’ Polster!

‘ Wirf weiche
Balle so fest du
kannst an eine leere
Wand - stell Dich
dafiir hinter eine
Markierung!

‘ Zeichne

ein Wutbild

lllustration: www.freepik.com




(Selbst-) Vertrauen

Das bedeutet: Ao -9272 / qre /c4 Cju/' £a3414

Vertrauen in Dich
haben, Vertrauen in
Deine Fahigkeiten

und das, was Du
kannst. 4 ——

—
Vertrauen in Dein 2

mutig-sein, dass Du i
Situationen so gut 2 i

es geht auch l6sen

kannst. e ———
Auch darauf 9'

vertrauen, dass in Dir — e ——
selbst viele positive J i

Eigenschaften sind,

die sich dann zeigen, G L T—
wenn Du sie brauchst E

um Dich selbst, ? e ———
wie Deine eigen*e .

beste*r Freund*in zu

behandeln, wenn es J L —
manchmal schwierig

lauft. ?. —

“To. —————

Am besten S—
Du findest mit
dieser Liste selber
raus, was alles

in Dir steckt und
worauf Du in
Dich vertrauen
kannst.

24



wie toll Du bist??
die Du an Dir magst_oder
Deine Personlichkeit

Weifit Du eigentlich, .
Uberlege Dir mindestens 5 Dinge.
toll findest. Damit sind Fahlgkeltqn, e gt DU

der auch AuBerlichkeiten gemeint. yne g DU
%eine Hande, Deinen Humor, oder findest es 1Ol

o
Dich gut mit dem Computer auskennst’ /

-
-
-

Kannst Du auch
anderen vertrauen?

Versuche es mal mit
dieser Ubung: Verbinde
Dir die Augen gut mit
einem Tuch und lass

Dich von einer anderen
Person durch einen Raum
fGhren. Versuche Dich zu
entspannen und Dich auf
die FUhrung der anderen
Person zu verlassen.

Danach kénnt Ihr die
Rollen tauschen und Du
Ubernimmst die FUhrung.
NatUrlich kénnt lhr diese
Ubung auch in einem Park
oder Wald ausprobieren.




Gefuhlsbarometer
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Das Madchenzentrum Mo 14.30—17.30 Uhr

*neppa bietet ... fur Madchen von
PepP 10 bis 13 Jahren

e | ernhilfe

e Workshops Di, Mi, Do 1518 Uhr

e Platz zum Spielen f;’cr) 'gﬁiidz%hjgh\gz
und Chillen

¢ Bibliothek mit Buchern in Fr 16—-19 Uhr
vielen Sprachen far Madchen

* Ausfliige, Feste und ab 14 Jahren
Veranstaltungen Di Mm

e Beratung zu vielen Themen " *peppa-Girls Talk

e S Di, Mi, Do 1518 Uhr

sind kostenlos! (auBer Schulferien) Lernhilfe

Das Projekt ,*peppa’s Gefuhlslabor — erkunde Emotionen und entdecke was
Koérper und Geist stark macht!* und das ,Buch der Emotionen® werden von
der Wiener Gesundheitsférderung im Rahmen des Programms Gesunde
Bezirke unterstutzt.

Das Madchenzentrum *peppa wird durch den Asyl-, Migrations- und Integrationsfonds und das
Bundesministerium fur Europa, Integration und AuBeres kofinanziert und geférdert durch die
Bezirksvertretung — Ottakring, Bezirksvorsteher Franz Prokop und durch die MA57.

= Bundesministerium & 1| |
Europa, Integration L S“ Otl‘akrc‘nig St?dt
und AuBeres = <uleur " Wien | ruucoeniceviien
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