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30 Aufgaben zur emotionalen Stärkung 괜괝괞괟괠괡괢괧괣괤괥괦 

Tag 1: Gefühle benennen 놴놲놵놶놷놳 

굓굔굕굖 Kinder lernen, ihre Emotionen zu erkennen und zu benennen. 

Tag 2: Wutmonster malen 蘒蘓蘔蘕蘖 

굓굔굕굖 Kinder malen ihre Wut als Monster und überlegen, wie sie es beruhigen können. 

Tag 3: Zauberatmung üben 芉芊芋芌 

굓굔굕굖 Eine einfache Atemtechnik zur Beruhigung kennenlernen. 

 숚숛순숝숄숅숆숇숈숞숟숉숊숋술숡숌숍숎숏숢숣숤숐숑숒숓숥숦숧숔숕숨숩숖숗수숙 Spaß-Typ: „Blase einen Luftballon auf und stelle dir vor, du pustest deine 
Wut hinein!“ 蔺蔻蔾蔼蔽 

 �� Harmonie-Typ: „Atme langsam ein und aus, während du deine Hand auf 
dein Herz legst.“ 혰혱혚혲혜혞혳혴혫혵혞홠홡혶홢혷호혹홣홤 

 격겪겫견겭 Kraft-Typ: „Balle deine Fäuste fest zusammen, atme tief ein, dann öffne sie 
langsam und atme aus.“ 껠껡 

 굇굃굈굉굊 Ordnung-Typ: „Zähle beim Einatmen bis 3, halte die Luft an und zähle 
beim Ausatmen bis 4.“ 脥껒껓껔껕 

Tag 4: Wutkiste bauen 귑귒귓귔귕귖 

굓굔굕굖 Kinder gestalten eine Box, in die sie ihre Wut „ablegen“ können. 

Tag 5: Wut-Tanz ꣩꣱꣰꣯꣮꣭꣬꣫꣪ꣲꣳꣴꣵꣶꣷ꣸꣹꣺ꣻ꣼ꣽꣾ낧남납낪낫났낭낮낯낰낱낲낳내낵낶낷낸낹낺낻낼낽낾 

굓굔굕굖 Kinder dürfen sich zu Musik bewegen und ihre Wut abschütteln. 

Tag 6: Die Kraft der Worte entdecken 녑녒녓녔 

굓굔굕굖 Konflikte mit Worten statt mit Taten lösen. 

 뺟뺠뺣뺤뺡뺥뺦뺧뺨뺩뺢 Spaß-Typ: „Sag deine Wut wie ein Pirat: ‚Arrr, ich bin wütend, aber ich 
benutze Worte!‘“ 謺謻 

 걡걢걣 Harmonie-Typ: „Flüstere deine Wut in deine Hände und puste sie dann 
sanft weg.“ 苳苴苵苶苷苸苹 

 쟏쟐쟑쟒쟓쟗逰ꍵ쟘쟙쟔這쟕쟚韞韟쟛쟜쟝쟞쟟쟖 Kraft-Typ: „Stelle dich wie ein Superheld hin und sage laut: ‚Ich löse das mit 
Worten!‘“ 쟏쟐쟑쟒쟓좣逰좤좥쟺這쟻좦좧쟼좨韞韟좩좪좫좬좭쟖 

 虌虇虈虉虊虋 Ordnung-Typ: „Denke kurz nach und sage dann ruhig: ‚Ich bin wütend, 
weil…‘“ 脥� 

Tag 7: STOPP-Geste lernen  

굓굔굕굖 Eine klare Handbewegung und Worte zur Abgrenzung einführen. 
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Tag 8: Fühl-Steine bemalen ������� 

굓굔굕굖 Steine mit verschiedenen Emotionen bemalen und nutzen. 

Tag 9: Alternativen zum Beißen finden 쟌쟍쟎 

굓굔굕굖 In ein Kissen schreien oder tief durchatmen. 

Tag 10: „Was tun, wenn ich wütend bin?“ Plakat 냾냿넆넀넁넂넃넄넅넇 

굓굔굕굖 Lösungen kreativ sammeln. 

Tag 11: Streitschlichter-Rollenspiel 蘺蘻 

굓굔굕굖 Kinder üben, friedlich Konflikte zu lösen. 

Tag 12: Kissen-Schimpf-Übung 묎묓묏묐묑묒 

굓굔굕굖 Statt zu beißen oder hauen, in ein Kissen drücken. 

 숚숛순숝숄숅숆숇숈숞숟숉숊숋술숡숌숍숎숏숢숣숤숐숑숒숓숥숦숧숔숕숨숩숖숗수숙 Spaß-Typ: „Tu so, als wäre das Kissen eine schreiende Kartoffel und drück 
es richtig durch!“ 

 �� Harmonie-Typ: „Lege dein Kissen sanft auf dein Gesicht und atme ruhig 
dagegen.“ 

 격겪겫견겭 Kraft-Typ: „Schlage das Kissen mit beiden Händen und puste die Wut 
heraus.“ 

 굇굃굈굉굊 Ordnung-Typ: „Drücke das Kissen dreimal fest an dich und stelle dir vor, du 
schickst die Wut weg.“ 

Tag 13: „Was würdest du tun?“ Geschichtenrunde 궍궎궏궐궑궒 

굓굔굕굖 Lösungen für Konflikte überlegen. 

Tag 14: Beruhigungs-Säckchen basteln 謼謽謾謿 

굓굔굕굖 Ein Lavendelsäckchen für ruhige Momente. 

Tag 15: Freundschaftskette gestalten 깜깝깞 

굓굔굕굖 Jedes Mal, wenn man friedlich bleibt, kommt eine Perle hinzu. 

Tag 16: „Wie fühlt sich das an?“ Spiel 뿂뿃뿄뿅뿆뿇뿈뿉뿊뿋 

굓굔굕굖 Kinder erforschen verschiedene Emotionen körperlich. 

Tag 17: Friedensbrief schreiben  

굓굔굕굖 An sich selbst oder einen Freund. 

Tag 18: Emotionen-Pantomime spielen 蘺蘻 
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굓굔굕굖 Gefühle ohne Worte ausdrücken. 

Tag 19: „Ich bin stark“-Spiel 격겪겫견겭 

굓굔굕굖 Positive Verstärkung und Selbstbewusstsein stärken. 

Tag 20: Handabdruck für jedes Gefühl 蘒蘓蘔蘕蘖 

굓굔굕굖 Kinder gestalten ihre Emotionen mit Farbe. 

Tag 21: Gute-Gefühle-Reise 舊舉 

굓굔굕굖 Geführte Fantasiereise zur Entspannung. 

Tag 22: Die Kraft der Umarmung entdecken 바밐밑밒박놅놆밓 

굓굔굕굖 Berührung als friedliche Kommunikation nutzen. 

Tag 23: „Sag es mit Bildern“ 蘒蘓蘔蘕蘖 

굓굔굕굖 Situationen bildlich darstellen und Lösungen finden. 

Tag 24: Wut-ABC erfinden 脥껎껏껐껑 

굓굔굕굖 Jede Emotion bekommt eine kreative Alternative. 

Tag 25: „Ich-Sätze“ lernen 녑녒녓녔 

굓굔굕굖 Eigene Gefühle mit „Ich fühle mich...“ ausdrücken. 

Tag 26: Friedenskreis machen 꼩꼪꼫꼭꼬 

굓굔굕굖 Gemeinsam Konflikte reflektieren. 

Tag 27: Musik gegen Wut einsetzen 虵 

굓굔굕굖 Musik als emotionales Ventil. 

Tag 28: Selbstberuhigungs-Kit basteln 蓁蓂蓃蓄 

굓굔굕굖 Eine Box mit persönlichen Beruhigungshelfern. 

Tag 29: „Wie fühlt sich Frieden an?“ 겲겳 

굓굔굕굖 Gedanken und Bilder zu Frieden sammeln. 

Tag 30: Mein Friedensversprechen  

굓굔굕굖 Jeder schreibt oder malt eine friedliche Lösung. 

 

蘺蘻 Kinder lernen spielerisch, wie sie ihre Emotionen ausdrücken können, ohne 
Gewalt anzuwenden. 

 


