
95
Healing Classrooms – Praxishandbuch 
Teil 3 – Sozial-emotionales Lernen: Spiele und Übungen
www.healingclassrooms.de

Gefühle kontrollieren
Kompetenz: Gefühlsregulierung | Zielgruppe: Kinder & Jugendliche |  
Notwendige Sprachkenntnisse: Hörverstehen, Sprechen

 ∞ Ziel des Spiels: Verstehen, wie Gefühle mit 
verschiedenen Erfahrungen verbunden sind 
und wie man sie kontrollieren kann

 🕒 Zeit: 10 Minuten

 " Gruppengröße: 20 – 30 Schülerinnen und 
Schüler

 ? Platz: Ausreichend Platz, damit 5 Gruppen 
in kleinen Teams zusammenarbeiten können, 
ohne sich gegenseitig zu stören

 ✀ Material: Gefühlskarten (fröhlich, traurig, 
ängstlich, aufgeregt, wütend, stolz)

■✔ Vorbereitung: Nicht erforderlich

Spielregeln:

■➡ Teilen Sie die Klasse in kleine Gruppen auf.

■➡ Geben Sie jeder Gruppe eine Gefühlskarte.

■➡ Bitten Sie jede Gruppe, über ein Szenario zu 
sprechen, in dem sie dieses Gefühl haben 
würde, und zu erklären, wie sie dieses Gefühl 
kontrollieren würde.

■➡ Nachdem die Gruppen ihre Diskussion beendet 
haben, bitten Sie sie, eine Person auszuwählen, 
um ihre Antworten der Klasse zu präsentieren.

■➡ Wenn der Raum zu laut oder zu überfüllt ist, um 
die Schülerinnen und Schüler in kleine Gruppen 
aufzuteilen, können Sie die einzelnen Personen 
bitten, mit der benachbarten Person oder 
anderen Schülerinnen und Schülern am Tisch zu 
sprechen.

Diskussion:

■➡ Diskutieren Sie mit den Schülerinnen und 
Schülern und stellen Sie dabei die folgenden 
Fragen:

 – Auf welche Weise könnt ihr Gefühle 
kontrollieren?

 – Sind einige Gefühle leichter zu kontrollieren 
als andere?

 – Wie werdet ihr dies im Alltag nutzen?
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