


Ich fithle mich unangenehm
aufgeregt!

Wenn du dich unangenehm aufgeregt fuhlst, donn
merkst du: ,Ich bin ganz unruhig, aloer nicht sicher, oo
ich mich freue” Dein Bauch kribloelt, dein Herz kiopft
und du weifst nicht genau, wie du dich fuhlen sollst
Vielleicht hast du Angst, dass etwass schiefgeht

Zum Beispiel

— Wenn du vor vielen Menschen etwas sagen sollst

— Wenn du etwas Neues anfangst und nicht weildt, wie
eswird,

— Wenn du denkst ,Was ist wenn ich das nicht
schaffe?”

Dann fuhlst du dich unangenehm aufgeregt und das
ist okay. Manchmal hift tief durchatmen.
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Ich fiihle mich zornig!

Wenn du dich zomig fuhlst, donn merkst du:

Jch bin richtig witend — so sehr, dass es fast kocht in mir”
Dein Gesicht wird emst, dein Korper angespannt, du willst
vielleicht schreien oder etwas wegwerfen.

Zom ist stark und manchmal schwer zu kontrollieren.

Zum Beispiel

—Wenn dir grof3es Unrecht passiert

—Wenn dich jerand absichtlich verletzt hat

—Wenn du denkst ,Das war zu viel — das lasse ich mir nicht
gefallent”

Dann fdhist du dich zomig und das zeigt Etwas geht dir
sehr nah. Du kannst dartioer sprechen und nach Wegen
suchen, damit umzugehen.

Wichtig ist, dass du keinen anderen Menschen verletzt und
respektvoll bleiost
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Ich fiihle mich verargert!

Wenn du dich verdrgert fUnhlst, dann merkst du:

Jch bin genenvt und vielleicht auch verletzt” Du ziehst
die Augenlorauen zusammen, dein Ton wird scharfer.
Etwas hat dich getroffen und du willst dos nicht
einfach hinnehmen.

Zum Beispiel

— Wenn dich jernand wiederholt stort

— Wenn dich jemand nicht emst nimmt

—Wenn du denkst ,Das lasse ich mir nicht gefallen”

Dann bist du verdrgert und das ist ein starkes Gefun,
dass zeigen kann, wo deine Grenze ist

Wichtig ist, dass du keinen anderen Menschen verletzt
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Ich fithle mich angenehm
aufgeregt!

Wenn du dich angenehm aufgeregt fuhlst, dann
merkst du: Jch kann es kaum erwarten!” Dein Herz
kKlopft schneller, du zappelst vielleicht oder IGchelst
standig. Etwas Spannendes steht lbevor und du bist
voller Vorfreude oder Nervositat

Zum Beispiel!
—Wenn ein grofder Tag vor dir liegt
—Wenn du denkst , Wann geht's endlich los?!”

Dann bist du angenehm aufgeregt und das ist ein
Kribloeln voller Energie.
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Ich fithle mich genervt!

Wenn du dich genervt fuhlst, dann merkst du: ,Jetzt
reicht's langsam!” Etwas wiederholt sich standig oder
stort dich sehr. Du mdchtest deine Ruhe und
Mdchtest dass etwas aufhdrt

Zum Beispiel:

—Wenn jerand immer dozwischenredet
—Wenn jernand dich dauemd drgert
—Wenn du denkst,Boah, das nenvt totall”

Dann bist du genenvt und das ist ganz normall.
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Ich fuihle mich erschrocken!

Wenn du dich erschrocken hast donn merkst du:
Plotzlich ist alles anders!” Dein Herz klopft schnell und
du bist kurz durcheinander. Du brauchst einen
Morment, um dich wieder zu beruhigen.

Zum Beispiel:

— Wenn ein lautes Gerdusch kommt
—Wenn dich jemand plotzich anspringt
—Wenn du denkst ,Oh nein, was war das?”

Dann hast du dich erschrocken und das gent auch
wieder vorbel
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Ich fiihle mich entspannt!

Wenn du dich entspannt fuhlst, dann merkst du:
Jch kann einfach loslassen” Dein Korper ist ruhig, dein
Kopf auch. Du musst nichts tun - einfach nur sein.

Zum Beispiel!

—Wenn du in der Hingematte liegst
—Wenn du tief durchatmest
—Wenn du denkst,So ist es schon”

Dann bist du entspannt und das tut richtig gut
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Ich fithle mich abenteuerlustig!

Wenn du dich albenteuerustig fuhlst, dann merkst du:
Jch will was Neues erleben!” Du willst losziehen, etwas
Spannendes entdecken. Du bist mutig und voller
Neugjier.

Zum Beispiel!

—Wenn du auf einen Baum kletterst

—Wenn du einen neuen Weg gehen willst

— Wenn du denkst ,\Was wohl passiert, wenn ich das
ausprobiere?”

Dann fuhlst du dich albenteuerlustig und das ist richtig
aufregend!
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Ich fuiihle mich verletzt!

Wenn du dich verletzt fuhlst dann merkst du: ,Das hat
mir wehgetan:” Vielleicht hast du dich gestoléen oder
dein Herz tut weh. Du brauchst Trost Ruhe oder
jemanden, der*die dich versteht

Zum Beispiel:

—Wenn jemand dich ausschliefat

—Wenn dich jemand beleidigt

—Wenn du denkst ,So woallte ich mich nicht flhlen:”

Donn  bist du veretzt und lbrauchst eine
Vertrauensperson. Du kannst dir Hife holen und
dardber sprechen.

Stadt Dortmund
Jugendamt

L







Ich fuhle mich mude!

Wenn du dich mude fuhlst donn merkst du:, Jch will nur
noch ins Bett” Deine Augen werden schwer, dein Kopf
langsam. Du brauchst Ruhe, um neue Kraft zu tanken.

Zum Beispiel

—Wenn du gdhnst und dich streckst

—Wenn du fastim Sitzen einschidfst

—Wenn du denkst ,ch kann die Augen kaum
offenhalten”

Dann bist du mUde und lbendtigst Ruhe!
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Ich fuihle mich nachdenklich!

Wenn du dich nachdenklich fuhlst dann merkst du:
Jch bin ganz bei meinen Gedanken” Du bist ruhig,
vielleicht still weil du Uloer etwas Wichtiges grabelst

Du willst etwais verstehen oder herausfinden.

Zum Beispiel:

—Wenn du an eine schwierige Frage denkst

— Wenn du nicht sicher bist, was richtig ist

—Wenn du denkst ,Jch brauche erst mal Zeit um
dartloer nachzudenken:”

Dann bist du nachdenklich und das gehort dozu. Es
zeigt, dass dir etwas wirklich wichtig ist
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Ich fuihle mich zufrieden!

Wenn du dich zufrieden fuhlst dann merkst du: ,So wie
es gerade ist — ist es gut” Du brauchst nichts methr,
willst nichts dndem. Du lehnst dich zurdick und bist ganz
eidir.

Zum Beispiel:

— Wenn du etwas geschafft hast und stolz darauf bist
—Wenn du satt, sicher und geloorgen bist

—Wenn du denkst,\ch bin einfach okay mit allerm.”

Dann bist du zufrieden und dass ist ein stilles Gltick
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Ich fiihle mich witzig!

Wenn du dich witzig fuhlst, dann merkst du: ,Ich bringe
andere zum Lachen und das macht Spald!” Du
nmachst Quatsch, erzdhlst etwas Lustiges oder ziehst
Grimassen. Du freust dich, wenn andere lochen und
du selost auch.

Zum Beispiel!

—Wenn du einen guten Witz erzhlst

—Wenn du so tust, als wdrst du jemand anderes — nur
zum Spal3.

—Wenn du denkst, Ich bin heute echt lustig drauf!”

Dann fdhist du dich witzig und das macht gute Laune
fUr alle. Wichtig ist, dass du mit deinen Witzen keine
anderen Menschen verletzt und respektvoll blelost
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Ich fuhle mich dankbar!

Wenn du dich dankbar fuhlst donn merkst du: ,Dos ist
etwaos Besonderes fur mich.” Du freust dich Uber das,
was du hast und wer bei dir ist Du willst vielleicht
einfach ,Danke” sagen.

Zum Beispiel:

—Wenn dir jerand hilft

—Wenn du spurst, dass dich jemand gem hat
—Wenn du denkst, lch bin froh, dass es so ist”

Dann fuhlst du dich dankibar und das macht dein Herz
WO,
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Ich fuhle mich betrubt!

Wenn du dich betrdbt fuhlst donn merkst du:
Jrgendwas macht mich traurig, aber ich kann es gar
nicht genau sagen” Du bist leise, in dich gekehrt,
vielleicht fuhist du dich ein bisschen schwer. Du weil3t
vielleicht nicht genau warum, alber dein Herz ist nicht
fronlich.

Zum Beispiel!

— Wenn der Tag einfach nicht gut war.

— Wenn dich eine Kleinigkeit traurig stimmt

—Wenn du denkst ,/lch mag heute irgendwie nichts:”

Dann bist du betrtbt und das kannst du auch sein.
Wichtig ist, du kannst dir Hife holen, wenn du sie
lrauchst und mdchtest
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Ich fiihle mich lebendig!

Wenn du dich letendig fuhlst, dann merkst du:,Ich bin
voll da — mit allem!” Du hupfst, lachst, spurst dich in
jedem Winkel deines Korpers. Alles ist hell und bunt und
laut und du bist mittendirin.

Zum Beispiel:

— Wenn du rennst, tanzt oder springst

— Wenn du mit Freunden laut lochst
—Wenn du denkst ,So fuhit sich Lelben an!”

Dann fuhlst du dich letbendig und dass ist wundertoar.
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Ich fiihle mich verdangstigt!

Wenn du dich verdngstigt fuhlst, dann merkst du: ,Ich
hatoe Angst” Dein Herz klopft schnell und du willst dich
verstecken. Etwas macht dir Sorgen oder fuhit sich
lbedrohlich an.

Zum Beispiel:

—Wenn du in der Dunkelhett allein bist

—Wenn jemand laut wird oder schreit

—Wenn du denkst ,lch brauche jemanden, der bei mir
ist”

Dann bist du verdngstigt und du kannst dir Hife holen.
Es ist wichtig, dass du mit deinen Gefuhlen nicht allein
bleloen musst Du hast dos Recht geschutzt zu
werden.
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Ich fuihle mich cool!

Wenn du dich cool fuhlst dann merkst du; ,Ich steh zu
mir —ganz locker!” Du weil$t, wer du bist und das zeigst
du auch. Du bist entspannt und sellostibewusst

Zum Beispiel!

—Wenn du deinen eigenen Stil hast

— Wenn du mutig bist, auch wenn andere lachen.
—Wenn du denkst, Ich lbin genau richtig so, wie ich bin”

Dann fuhlst du dich cool und das fuhlt sich stark an.
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Ich fuhle mich unzufrieden!

Wenn du dich unzufrieden fuhlst dann merkst du:
Jrgendwas passt fur mich nicht” Du bist vielleicht
genenvt, enttduscht oder unruhig, well es anders laufen
solite. Du willst dass sich etwas veréindert

Zum Beispiel:

—Wenn du ein Ergelonis nicht gut findest

—Wenn du merkst,Das fuhlt sich nicht richtig an.”
— Wenn du denkst ,So wollte ich das nicht”

Dann bist du unzufrieden und das ist ein wichtiges
GefUhl. Es zeigt dir. Du lorauchst etwas anderes. Wichtig
Ist du kannst dir Hilfe holen.
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Ich fiihle mich ausgeglichen!

Wenn du dich ausgeglichen fuhlst, dann merkst du:
Alles ist im Gleichgewicht” Du bist ruhig und zufrieden,
nichts bringt dich so schnell aus der Fassung. Du fuhlst
dich wohlin dir und mit anderen.

Zum Beispiel:

—Wenn du dich nicht stressen Idsst

— Wenn du lachen kannst auch wenn etwas nicht
perfekt IGuft

—Wenn du denkst, Ich bin einfach im Gleichgewicht”

Dann bist du ausgeglichen und das fuhit sich richtig
gutan.
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Ich fiihle mich traurig!

Wenn du dich traurig fuhist, donn merkst du
Jrgenawas drickt in meinem Herzen” Du mochtest
vieleicht adllein sein oder weinen. Alles fuhit sich
schwerer an als sonst

Zum Beispiel:

—Wenn du jemanden vermisst

—Wenn etwas Schones zu Ende geht

—Wenn du denkst , Das macht mich richtig traurig:”

Dann fuhlst du dich traurig und das darf sein. Wichtig
ist, dass du dir Hiffe holen kannst
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Ich fiihle mich begeistert!

Wenn du dich begeistert fuhlst, dann merkst du: ,Das
Ist soooo cool” Du strahlst, sprudelst Uloer — willst es
gleich nochmal machen oder erz&hlen. Du bist ganz
Feuer und Flamme.

Zum Beispiel:

—Wenn du etwas richtig Tolles entdeckst

—Wenn du mitmrnachst und es total Spals macht
—Wenn du denkst,Das ist mein neues Lieblingsteil!”

Dann fuhlst du dich lbegeistert und das macht Freude.
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Ich fiihle mich abgelehnt!

Wenn du dich albgelehnt funhlst, dann merkst du: ,Ich
darf nicht dozugehdren” Du fuhist dich vielleicht
ausgeschlossen oder Ubersehen. Es tut weh, well du
gern daloel gewesen warst

Zum Beispiel:

—Wenn andere dich nicht mitspielen lassen.
—Wenn jemand sagt,Du bist nicht eingeladen”
—Wenn du denkst ,Ich bin nicht gewollt”

Dann fuhlist du dich albgelehnt und das tut weh. Du
kannst dir Hife holen und dartloer sprechen.
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Ich fuhle mich erwiinscht!

Wenn du dich erwdnscht fuhlst donn merkst du; ,Ich
bin hier genau richtig"” Die anderen freuen sich, dass
du da bist Du fuhlst dich wilkommnmen — so, wie du bist

Zum Beispiel:

—Wenn jemand sagt,Schon, dass du da bist!”
—Wenn jemand mit dir spielen will.

—Wenn du merkst,lch gehore daizul”

Dann fuhlst du dich envdinscht und dass tut richtig gut!
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Ich fuihle mich liebevoll!

Wenn du dich liebevall fuhlst dann merkst du:,ilch hab
ganz viel Warme in mir” Du willst jemandem zeigen,
wie gem du ihn hast Du bist weich, sanft und
aufmerksam.

Zum Beispiel:

—Wenn du jemanden umarmst

— Wenn du jemandem etwas Gutes tust, ohne etwas
ZU erwarten.

—Wenn du denkst ,Ich halo dich richtig gem”

Dann bist du lielbevoll und das macht dich glacklich.
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Ich fiihle mich geliebt!

Wenn du dich geliebt fuhlst, dann merkst du: ,Ich bin
wichtig — so wie ich bin Du spurst Nahe, Wdarme und
Sicherheit Du weil$t Da ist jermand, der meint es gut
mitdrr.

Zum Beispiel:

— Wenn dich jemand umarmt und du es richtig fuhlst
—Wenn jemand ,Ich hab dich lieto” sagt und es ehrlich
meint

—Wenn du denkst ,Ich bin nicht allein”

Dann fuhist du dich gelielot und das tut tief im Herzen
gut
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Ich fuhle mich wiitend!

Wenn du dich wdtend fuhlst donn merkst du: ,lch
kdnnte gleich platzen!” Dein Gesicht wird heif$, dein
Bauch wird fest Du willst schreien, stampfen oder
Nein!” sagen.

Zum Beispiel:

—Wenn jemand etwas kaputt macht, das dir gehort
— Wenn dich jernand unfair behandelt

—Wenn du denkst,So nicht!”

Dann bist du witend und deine Wut zeigt dir: Etwas
stimmt nicht Du kannst dir Hiffe holen und dartloer
sprechen. Wichtig ist, dass du andere Menschen nicht
verletzt und respektvall bleibst
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Ich fuhle mich beschamt!

Wenn du dich beschdmt fuhlst donn merkst du: ,Jlch
will am liefosten verschwinden!” Du bist rot im Gesicht,
schaust vielleicht auf den Boden. Etwas war dir peinlich
oder du denkst, du hast etwas falsch gemacht

Zum Beispiel:

— Wenn du lbeim LUgen erwischt wirst

—Wenn jemand Uber dich lacht

—Wenn du denkst ,Das hdtte nicht passieren durfen”

Dann fuhist du dich lbbeschédmt und das tut weh. Du
kaonnst trozdem zu dir stehen. Du kannst dartber
sprechen und dir Hife holen.
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Ich fuihle mich freundlich!

Wenn du dich freundlich fuhlst donn merkst du: ,lch
Mmochte nett sein — einfach so” Du I&chelst hilfst
vielleicht jemandem oder sagst etwas Lieloes. Du bist
offen und modchtest, dass es anderen gut geht

Zum Beispiel:

—Wenn du jemandem die Tur aufhaltst

—Wenn du sagst , Willst du mitspielen?”

— Wenn du denkst ,Jch will heute einfach freundlich
sein.”

Dann fuhlst du dich freundlich und das macht die Welt
ein bisschen heller,
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Ich fuiihle mich frohlich!

Wenn du dich frohlich fuhlst donn merkst du; Jch hab
richtig gute Laune und das will ich zeigen!” Du lachst
viel, tanzt vielleicht herum oder singst einfach los. Dein
Herz ist leicht und dein Gesicht strahit

Zum Beispiel:

—Wenn du mit Freunden spielst und alles Spafd macht
—Wenn du etwas Schones erlelost

—Wenn du denkst  Heute ist ein richtig toller Tag!”

Dann fuhist du dich fréhlich und das ist ein
wunderbares Gefuhl, das ansteckt
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Ich fuhle mich selbstbewusst

Wenn du dich selbstbbewusst fuhlst dann merkst du:
Jch weild, was ich kann und ich steh zu mir” Du traust
dich etwas zu sagen, deine Meinung zu zeigen oder fur
dich einzustehen. Du bist sicher in dir, auch wenn
andere etwas anderes sagen.

Zum Beispiel!

—Wenn du sagst,Ich kann das!” und es auch gloubst
— Wenn du dich meldest, obowohl dein Herz kiopft
—Wenn du denkst, Ich bin gut, so wie ich bin-”

Dann fuhlist du dich selbstbewusst und dos ist eine
grolde Stdrke.
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Ich fuihle mich motiviert!

Wenn du dich motiviert fuhlist donn merkst du:,lch will
dos jetzt schaffen!” Du hast ein Ziel und willst es
erreichen. Du giost dein Bestes, ganz aus dir selbst
heraus.

Zum Beispiel:

— Wenn du Ulost, ohne dass jemand dich erinnert
—Wenn du freiwillig etwas Neues ausprobierst
—Wenn du denkst ,lch kann das — ich will das!”

Dann fuhlst du dich motiviert und das ist deine innere
Kraft
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Ich fiihle mich offen!

Wenn du dich offen fuhlst dann merkst du:,lch hére zu
und zeige, wer ich bin” Du bist bereit, andere
kennenzulermen oder Ulber dich zu sprechen. Du IGsst
Neues an dich heran.

Zum Beispiel:

—Wenn du ehrlich sagst, was du denkst

— Wenn du neugierig bist auf fremade Ideen.
—Wenn du denkst ,/ch mmag Begegnungen”

Dann fuhist du dich offen und das verbindet
Menschen.
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Ich fuihle mich neidisch!

Wenn du dich neidisch fuhlst donn merkst du: ,lch
hdtte dos auch gem” Du schaust auf etwas, das
jemand anderes hat und wdnschst dir, es wdrre deins.
Du fuhist dich vielleicht traurig, drgerlich oder weniger
wichtig.

Zum Beispiel!

— Wenn jemand etwas bekommt doas du dir
gewunscht hast

— Wenn andere etwas kdnnen, was du noch nicht
kannst

—Wenn du denkst , Warum nicht ich?”

Dann fdhist du dich neidisch und das passiert jedem
mal Wichtig ist, dass du andere nicht schlecht
lbehandelst wenn du neidisch loist
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Ich fuihle mich verliebt!

Wenn du dich verliebt fuhist donn merkst du: ,Mein
Herz macht Hupfer!” Du musst an jemanden denken
und lbbekommst ein Kribbeln im Bauch. Du fuhist dich
fronlich, aufgeregt und ein bisschen verrickt Wenn du
verliebot bist, geht es um GefUhle zwischen Kindern oder
Jugendlichen.

Zum Beispiel!

— Wenn du jemanden unloedingt wiedersehen willst
— Wenn du rot wirst wenn die Person dich anschaut.
—Wenn du denkst ,Ich mag dich sooo gem!”

Dann bist du verlielot und das ist ein ganz besonderes
Gefunl. Wichtig: Erwachsene kdnnen nicht in Kinder
verliebt sein. Du hast das Recht auf Schutz und kannst
dir Hife holen. Auch wenn Eltern ihre Kinder lielbb hatoen,
so kdnnen sie nicht in Kinder verlielot sein. Das ist etwas
anderes!
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Ich fuhle mich uberfordert!

Wenn du dich Uberfordert fuhlst dann merkst du: ,Dos
ist einfoch zu viel auf einmal”’ Du weildt nicht, wo du
anfangen solist — alles kommmt gleichzeitig. Du willst
vieleicht weinen, schreien oder dich einfoch
verkriechen.

Zum Beispiel!

—Wenn du viele Aufgaben auf einmal erledigen sollst
— Wenn du etwas nicht verstehst und keiner hilft dir.
—Wenn du denkst ,/ch schaffe das nicht mehr!”

Dann bist du Uberfordert und das ist ein Zeichen: Du
brauchst Unterstlizung und eine Pause. Du kannst dir
Hilfe holen.
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Ich fiihle mich angeekelt!

Wenn du dich angeekelt fUhlst, dann merkst du: ,|gitt!
Das will ich nicht!” Dein Gesicht verzieht sich und du
mMochtest dich wegdrehen. Etwas fuhit sich einfach
eklig oder falsch an.

Zum Beispiel:

— Wenn etwas komisch riecht oder schmeckt
—Wenn du etwas siehst was dich schutteln Idsst
—Wenn du denkst,Bah, bitte weg damit!”

Dann oist du angeekelt und dein Korper zeigt dir das
ganz deutlich. Du kannst dir Hife holen und dardier
sprechen.
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Ich fiihle mich schuldig!

Wenn du dich schuldig fuhist, dann merkst du: ,Das
war nicht okay von mir* Etwas in dir sagt Du hast einen
Fehler gemacht Du willst es wiedergutmachen oder
dich entschuldigen.

Zum Beispiel:

—Wenn du jemanden angelogen hast

— Wenn du jemanden mit Worten oder Taten verletzt
hast

—Wenn du denkst , Das war nicht fair von mir.”

—Wenn dir emand sagt, dass du schuld bist

Dann fuhist du dich schuldig und du kannst es lbesser
nachen. Es kann aber auch sein, dass jemand dir die
Schuld fur etwas geloen modchte, wofur du gar nichts
kannst Jemand sagt “Du list Schuld! Du wolltest das!
Nur wegen dir passiert etwas Schiimmes”. Du kannst
dir Hife holen.
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Ich fiihle mich zugehorig!

Wenn du dich zugehorig fuhlst, donn merkst du: ,Ich
bin Tell von etwas!” Du spurst Hier darf ich sein” Du bist
nicht allein, sondern mittendrin.

Zum Beispiel!

—Wenn du mitspielen darfst

—Wenn inr zusammen etwas plant

—Wenn du denkst ,ich gehdre genau hierher”

Dann fUhlst du dich zugehdrig und das fuhit sich warm
an.
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