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Zusatzmaterial 
 

Zielgruppe: Für die  Gruppen- und Einzelarbeit (2-30 Personen),  

z.T. auch schon für Kinder ab 3 Jahren 

Einsatzorte: In Schulen, Kitas, pädagogischen/therapeutischen Praxen/Einrichtungen oder 

auch Zuhause 

 

Themen: Gefühle wahrnehmen, verstehen, regulieren, Neigung zum Negativen, Reframing, 

Anlehnung an das ABC-Schema (Ellis)  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Idee und Umsetzung: Melanie Busse 
Illustration und Grafik: Jan Scharlau 
 
ISBN: 978-3-947400-04-1 
 
Altersempfehlung: ab 5 Jahre, aber auch schon ab ca. 3 Jahren einsetzbar 
 
Spielinhalt 

 60 verschiedene Situationskarten 

 70 verschiedene Gedankenkarten 

 70 Gefühlskarten mit 29 unterschiedlichen Gefühlen 

 Begleitheft 

 
 



2 
 

Gefühle wahrnehmen, verstehen und regulieren 

Auch wenn Gefühle sehr beherrschend sein können, so sind ihnen jedoch nicht völlig 
ausgeliefert.   

Denn wie wir uns fühlen, hängt nicht von anderen Menschen oder von Situationen ab, 
sondern davon, wie wir uns, andere oder die Situation wahrnehmen und bewerten. Vor 
allem in schwierigeren Situationen neigen wir schnell zu negativen Bewertungen, aus denen 
Gefühle entstehen, mit denen wir uns dann meist selbst im Weg stehen. Gelingt es uns, 
diese negativ behafteten Gedankenmuster zu verändern, können wir es schaffen, unsere 
Gefühle positiv zu beeinflussen. 

Mit Löwenlaune wird genau dieser Zusammenhang spielerisch in den Fokus gestellt. Dem 
Entwicklungsstand der jeweiligen Spieler angepasst, werden am Beispiel verschiedenster 
Alltagssituationen mögliche Gefühle und die zugehörigen Gedanken thematisiert. 

Die Spieler lernen, dass es unterschiedliche Möglichkeiten gibt, eine Situation zu bewerten 
und sie erkennen, dass sie es selbst sind, die ihre Gefühle mit ihren Gedanken beeinflussen 
können.                          

                                  

 
 
 
 
 
 
 
 
Zur Autorin: 
Melanie Busse wurde 1975 in Bielefeld geboren und entwickelt seit 2011, parallel zu ihrer 
Tätigkeit als Pädagogin und Kinder- und Jugendlichenpsychotherapeutin, kreative Materialen 
für die Arbeit mit Kindern, Jugendlichen und Familien.  
 
Bisher erschienen: 
Wutfaktor X – Der Wut auf der Spur    
ich@familien – Das Familienspiel                 
ich@freunde – Das Freundschaftsspiel   
Angst macht Ah! – Los, lass uns die Angst kennenlernen, sie bewältigen und mutig werden. 
Donnergrummel – Achtung, Schlagfertigt, los!           
Zum Donnergrummel  - Buch: Wie funktioniert das mit der Wut? Wie werde ich schlagfertig? 
Mein Donnergrummel – Das grummelstarke Begleitheft zum Buch  
Löwenlaune – Gefühle wahrnehmen, verstehen und regulieren  
Monsterpakt – Konflikte lösen leicht gemacht  
Happy Horst – Spiel dich glücklich 
Fühlis – Spielerisch Lösungsstrategien und Handlungsansätze entwickeln 
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Inhalt 

 

 

 

Meine Gefühle:          GEFÜHLE WAHRNEHMEN und KENNENLERNEN 

Meine Gedanken:      DAS IST BESTIMMT SCHLECHT, ODER? Gefühle verstehen 

Neue Wege:                GEFÜHLE BEWUSST VERÄNDERN  

Spielvarianten:            SPIELERISCH GEFÜHLE VERSTEHEN UND REGULIEREN 

 
 
 

 Für ONLINE-Angebote geeignet. 

Für Einzelkontakte, kleine und große Gruppen geeignet. 
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        Meine Gefühle:          GEFÜHLE WAHRNEHMEN und KENNENLERNEN 
     

Material:  Löwenlaune, ggf. Zettel, Stift, Tafel o.ä. 

Thema: Gefühle wahrnehmen, auch schon für die ganz kleinen ab 3 Jahren 

 

AUFGABEN: 
 

Gefühlskarten können sehr vielfältig eingesetzt werden. Dazu gibt es jede Menge Ideen, von 

denen wir einige hier kurz vorstellen wollen.  

 

  

 Gefühlsstatus anzeigen: Wie fühle ich mich jetzt? Wie fühle ich mich, wenn…? Wie 

habe ich mich gefühlt, als…?  

Die Gefühlskarten werden für alle sichtbar hingelegt. Dann sucht sich jeder eine Karte aus, 
die zu dem gefragten Gefühlszustand passt. Nach Bedarf kann dazu auch noch etwas erzählt 
werden. 

Ob zu Beginn einer Stunde/eines Treffens, zum Ende, oder zu Beginn und Ende (Wie hat sich 
mein Gefühl verändert?), vor oder nach bestimmten Situationen: Der Gefühlsstatus läßt sich 
vielfältig thematisieren. 

 

 

 Gefühle entdecken  

Einzelne Gefühlskarten werden gemeinsam angeschaut: 

- Wer kennt dieses Gefühl? 

- Wann hattet ihr schon mal dieses Gefühl? 

- In welchen Situationen kann so ein Gefühl noch entstehen?  

- Welche Gefühle sind ähnlich? 

 

 

 Pantomime 

Einzelne Gefühle werden pantomimisch dargestellt und die wesentlichen Merkmale (Gestik, 

Mimik, Körpergefühl) herausgearbeitet. 

- Wie sehe ich dabei aus? 

- Wie sehen andere dabei aus? 

- Wie fühlt sich das Gefühl an? Wo und wie kann ich es spüren? 

(z.B. Kloß im Hals, Herzklopfe, schwere Arme und Beine, Fäuste ballen usw.) 
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 Gefühl erraten 

Ein Spieler zieht eine Gefühlskarte und zeigt sie den Mitspielern ohne selbst auf die Karte zu 

schauen.  

Variante 1: Reihum stellen die Mitspieler das Gefühl pantomimisch dar. Der Spieler versucht 

das Gefühl zu erraten/erkennen.  

Variante 2: Reihum beschreiben die Mitspieler das Gefühl, ohne es direkt zu benenne. Der 

Spieler versucht das Gefühl zu erraten/erkennen.  

 

 

 Geschichte mit Gefühlen  

Variante 1: Eine Geschichte wird erzählt, gelesen und anschließend werden die Gefühle die 

zu der Geschichte passen herausgesucht. Alternativ kann auch während der Geschichte/an 

der jeweiligen Stelle nach dem entsprechenden Gefühl gefragt werden.  

Variante 2: Es werden mindestens drei Gefühlskarten gezogen. Anschließend wird eine 

Kurzgeschichte erzählt, in der alle Gefühle vorkommen. 

TIPP: Das funktioniert natürlich auch mit den Gedankenkarten. 
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Meine Gedanken:      DAS IST BESTIMMT SCHLECHT, ODER? Gefühle verstehen 

 

Material:  Löwenlaune, Zettel, Stift, ggf. Tafel o.ä. 

 

Thema: Negativ Gedanken, Negativitätsverzerrung 

 

AUFGABEN: 
 

 Blick auf das Negative. Das ist bestimmt schlecht! 

Aufgabe: Ein Situationskarten wird ausgewählt. Eine kleine Auswahl Gefühlskarten (2–6 

Stück) wird passend zu der Situation ausgesucht. Das Verhältnis von positiven und negativen 

Gefühlen sollte gleich sein. 

Nun wird abgestimmt: Welches Gefühl entsteht eurer Meinung nach am häufigsten in dieser 

Situation? 

Ziel: In der Regel neigen wir eher zu negativen Reaktionen, was so ganz schön gezeigt 

werden kann.  

BEISPIEL: 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 Wann und warum tendieren wir eher dazu negativ/pessimistisch zu bewerten? Gründe 

erforschen.  

 

Aufgabe 1: Jeder überlegt sich 1-2 negative Gedanken beschreibt eine entsprechende 

Situation in der sie diesen Gedanken schon mal hatten. Die Gedankenkarten können dabei 

zur Hilfe genommen werden. Dann werden die Situationen kurz vorgestellt. 

 

Anschließend werden gemeinsam Ideen gesammelt, warum es zu diesen negativen 

Gedanken gekommen ist. 
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Aufgabe 2: Stichwort Negativitätsverzerrung: Recherche in entsprechender Literatur, im 

Netz oder kurze Einführung mit diesem Text:  

NEGATIVITÄTSVERZERRUNG 
 
Menschen neigen dazu, sich auf das Negative zu konzentrieren, wenn wir z.B.:  
- Kritik erhalten, Kritik beeinflusst uns deutlich mehr als viele Komplimente.  
- oder uns mit jemanden vergleichen, der irgendetwas besser kann, hübscher aussieht 

oder mehr besitzt 
- uns selbst betrachten, ist unser Blick eher auf das gerichtet, was uns nicht gefällt. 
- die Nachrichten einschalten, erfahren wir meist nur das, was nicht gut läuft … 

 
Aber warum ist das so?  
Die Negativitätsverzerrung (auch Negativity Bias genannt) beschreibt die menschliche 
Neigung, über das nachzudenken, was nicht gut war, anstatt darüber nachzudenken, was 
tatsächlich war. 
 
Erklärt wird das häufig mit einem evolutionären Ansatz:  
Der verstärkte Fokus auf Gefahren, ermöglichte es unseren Vorfahren in riskanten 
Situationen besser lebenserhaltende Entscheidungen zu treffen und schlussendlich ihr 
Überleben und den Fortbestand unserer Gemeinschaft zu sichern.  
Um den negativen (und damit überlebenswichtigen) Informationen mehr Beachtung zu 
schenken, passte sich die Gehirnstruktur über die Jahre immer mehr an. Mit der 
Negativitätsverzerrung versucht unser Gehirn also uns zu schützen. 
 
Was bedeutet das für unser Leben heute? 
Die Negativitätsverzerrung hilft uns, schon früh zu lernen, welche Dinge wir vermeiden 
sollten, damit wir nicht verletzt werden. Das ist natürlich sehr nützlich, um unsere Spezies 
am Leben zu erhalten. Darüber hinaus führt es aber oft auch zu schlechter Stimmung, Stress 
und vielen damit verbundenen Auswirkungen. 
 
 
Aufgabe 3: Was bedeutet das für uns? 
Wann und wie haben mir negative Gefühle schon mal geholfen? 
In welchen Situationen waren meine negativen Gefühle nicht hilfreich?  
 
Ziel: Vordergründig geht es darum, sich die Neigung zur Negativitätsverzerrung bewusst zu 
machen. Die eigenen Gefühle lassen sich so leichter hinterfragen und dahingehend 
überprüfen, ob der jeweilige Gefühlszustand nun hilfreich ist.  
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Neue Wege:  GEFÜHLE BEWUSST VERÄNDERN  

Material:  Löwenlaune, Zettel, Stift, ggf. Tafel o.ä. , ggf. Zugang zum Internet 

 

Thema: Bewertungen überprüfen, den Blickwinkel verändern/erweitern 

 

Je nachdem wie wir eine Situation bewerten, so fühlen wir uns auch. 

Unsere Gefühle können wir beeinflussen, indem wir lernen, sie bewusst wahrzunehmen und 

anders zu denken. 

 

AUFGABEN: 

 Fokus verändern, Reframing 

Aufgabe:  Eine Situation und ein dazu passender negativer Gedanke werden ausgesucht. 

Nun wird der Gedanke genauer unter die Lupe genommen. Folgende Fragen können dabei 

z.B. hilfreich sein: 

 

Ist der Gedanke wirklich richtig? Stimmt das? Habe ich Beweise dafür?  

Hilft mir der Gedanke? Welcher Gedanke wäre hilfreich? 

Wie würde die coolste Person die ich kenne, die Situation bewerten? 

Wie würde ich die Situation bewerten, wenn sie einem Freund passiert? 

Wie möchte ich mich fühlen? Welcher Gedanke würde zu dem Gefühl passen? 
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TIPP: Alternativ zu den Karten, kann auch ein kurzes Video angeschaut werden: 

https://www.youtube.com/watch?v=GGED9xaSb1k oder über Suchmaschinensuche: 

YouTube Löwenlaune (hier wird auch das ABC-Schema nach Ellis erklärt) 

 

 

 

 

 

 

 

 Eigene Bewertungen überprüfen 

Aufgabe:   

Variante 1: Nun können auch die eigenen Situationen aus dem vorhergegangenem Teil (S.6 

unten) nochmal angeschaut werden und die Bewertung nach dem gleichen Schema 

überprüft werden. 

Variante 2: Jeder sucht sich aus den Situationskarten ein oder mehrere Situationen aus, die 

er schon mal erlebt hat. Anschließend wird nach dem gleichen Schema überprüft. 

TIPP: Auch hierfür können die Gedankenkarten wieder als Hilfestellung dienen.  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

https://www.youtube.com/watch?v=GGED9xaSb1k
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Spielvarianten: SPIELERISCH GEFÜHLE VERSTEHEN UND REGULIEREN 
 

Material:  Löwenlaune, Zettel, Stift 

Thema: Spielerisch erkennen, verstehen und trainieren 

 

Die Spieler kommen ins Gespräch und sind automatisch motiviert vielfältige 

Bewertungsmöglichkeiten in Betracht zu ziehen.  

 

AUFGABEN: 

 Spielen nach Anleitung 
Im direkten Kontakt bis zu 6 Spielern, kann das Spiel so gespielt werden, wie in der 
Anleitung beschreiben (siehe S. 6f) 
 

 Spielvarianten 
Für den: 
Direkten Kontakt mit bis zu 30 Spielern und den 
ONLINE-Kontakt für 2 – 30 Spieler  
kann das Spiel z.B. wie folgt abgewandelt werden: 
 

 

Spielvariante 1 

1. Eine SITUATIONSKARTE wird aufgedeckt (hier können auch eigene Situationen 

geschildert werden und als Ausgangspunkt dienen). 

2. Eine GEDANKENKARTE wird aufgedeckt, der Spieler der beginnt, entscheidet ob der 

Gedanke zu der Situation passen könnte:  

- Bewertet der Spieler die Karte als passend und die Mitspieler haben keine 

Einwände, bekommt er einen Punkt. 

- Bewertet der Spieler die Karte als passend, ein oder mehrere Mitspieler haben 

jedoch einen Einwand, entscheidet der Spieleiter,  ob der Spieler weiter spielen 

muss. 

- Bewertet der Spieler die Karte als unpassend, wird die nächste Gedankenkarte 

aufgedeckt, solange bis der Spieler und die Mitspieler die Gedankenkarte als passend 

bewerten. 

3. Dann werden alle Gedankenkarten, die in diesem Zug aufgedeckt wurden, gezählt. Die 

Anzahl dieser Karten bestimmt die Anzahl der Punkte, die nun für den Spieler vermerkt 

werden. Anschließend wird eine neue Situationskarte aufgedeckt und der nächste 

Spieler ist an der Reihe. 

Der Spieler mit der geringsten Punktezahl gewinnt das Spiel. 
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Spielvariante 2 

1. Eine SITUATIONSKARTE wird aufgedeckt (hier können auch eigene Situationen 

geschildert werden und als Ausgangspunkt dienen.) 

  

2. Für den Spieler der beginnt, wird eine GEDANKENKARTE aufgedeckt und so positioniert, 

dass alle diese sehen können. Der Spieler entscheidet nun, ob die Gedankenkarte zu der 

Situation passen könnte:  

- Bewertet der Spieler die Karte als passend und die Mitspieler haben keine 

Einwände, darf eine Gefühlskarte aufgedeckt werden.  

- Bewertet der Spieler die Karte als passend, ein oder mehrere Mitspieler haben 

jedoch einen Einwand, entscheidet der Spieleiter, ob der Spieler weiter spielen darf, 

oder der nächste Spieler an der Reihe ist.  

- Bewertet der Spieler die Karte als unpassend, ist der nächste Spieler an der Reihe 

und eine weitere Gedankenkarten wird aufgedeckt. 

 

3. Eine GEFÜHLSKARTE wird aufgedeckt, sobald eine passende Gedankenkarte gefunden 

wurde: 

- Bewertet der Spieler die Gefühlskarte als passend und die Mitspieler haben keine 

Einwände, hat der Spieler die Situation beendet und bekommt je nach Ausgang der 

Situation eine entsprechende Punktezahl, die vom Spielleiter notiert wird (siehe 

Anleitung S. 7).  

- Bewertet der Spieler die Karte als passend, ein oder mehrere Mitspieler haben 

jedoch einen Einwand, entscheidet der Spieleiter,  ob der Spieler die Situation 

beenden kann und die Punkte bekommt, oder ob der nächste Spieler an der Reihe ist.  

- Bewertet der Spieler die Karte als unpassend, ist der nächste Spieler an der Reihe 

und eine weitere Gefühlskarte wird aufgedeckt. 

Gespielt wird mindestens so lange, bis jeder Spieler einmal an der Reihe war. Gewonnen 

hat der Spieler, der die meisten Punkte erspielt hat. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

Wir wünschen euch viel Spaß und Erfolg, 

euer Sternwiese Verlag 


