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Einleitung

Der Motor menschlichen Handels ist die Erfiillung der eigenen Be-
diirfnisse. Wir essen, trinken, schlafen, bewegen uns zur Erfiillung
unserer korperlichen Bediirfnisse. Fiir unsere mentale Gesundheit
ist die Beachtung der psychischen Bediirfnisse Voraussetzung: Die
Grundbediirfnisse wie Bindung, Kontrolle, Selbstwert und Lust-
gewinn. Hinter diesen psychischen Grundbediirfnissen stecken eine
Vielzahl von Bediirfnissen. Unsere Gefiihle sind klare Wegweiser
dafiir, dass Bedirfnisse nicht, teilweise oder
unangemessen erfiillt sind. Empfinden wir
unangenehme Gefiihle wie Angst, Uberforderung
oder Scham, ist mindestens ein Bediirfnis nicht
erflillt. Unsere Geflihle sind Wegweiser, die, wenn
wir genau in sie hineinspiiren Wegweiser fir
unser Leben sein kénnen, denn sie machen uns
auf etwas aufmerksam.




Kinder erfahren diesen Zusammenhang selten bewusst, obwohl die
Beriicksichtigung der psychischen Bediirfnisse im Schulalltag zu
einem besseren Lernerfolg fiihrt und das Risiko von psychischen Er-
krankungen reduziert. Dieses Kartenset unterstiitzt Kinder dabei,
Schritt fir Schritt zu lernen, welchen Zweck ihre Geflihle haben, wel-
che unerfiillten oder erfiillten Bediirfnisse dahinterstecken und wie
sie lebensdienliche Strategien entwickeln, um sich diese Bediirfnisse
zu erfillen.

Wir Erwachsene unterstiitzen sie dabei, nehmen innerhalb dieses
Prozesses Riicksicht auf die Bediirfnisse und geben Ratschldge, wie
diese erfiillt werden kdnnen. Der Prozess erfolgt in flinf Schritten.

Beobachten einer Situation, ,
, Strategien anbieten und
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. Beobachten einer Situation

2 Gefuhle wahrnehmen

3 Bedirfnisse erkennen Die Orte in der Stadt sind Stell-

vertreter fiir unsere Bedurfnisse.
Der Weg durch die Stadt unter-

stutzt dabei, das passende
’ . Strategien anbieten Beddirfnis zu erkennen.

5 Reflexion Raum geben g
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Hdngen Sie die Karten (aulRer den Stadtkarten) wenn méglich gut

sichtbar auf, so dass sich die Kinder stets an den Karten bedienen

und die Riickseiten lesen konnen. Ist dies nicht moglich, legen sie

einen Ort fest, an dem die Karten jederzeit griffbereit zur Verfligung

stehen.

Kommen starke Gefiihle auf, nehmen Sie dies zum Anlass, mithilfe der

Karten die Geflihle zu benennen und gemeinsam dariiber zu sprechen.

Alle Gefiihle sind okay. Bei starker Wut ist es ratsam, das Gesprdch

erst nach Regulierung zu fiihren.

Machen Sie sich gemeinsam mit dem Kind auf den Weg durch

die ,,Stadt der Bediirfnisse®. Die Orte sind Stellvertreter fiir die

Bediirfnisse, damit sie besser verstanden werden. Nehmen Sie die

Reflexionskarten zur Hand, um zu tberpriifen, ob das gewdhlte

Bediirfnis das richtige ist und ob die

gewdhlte Strategie zur Erfiillung Hinweis: Mehr Informationen

zielfihrend und lebensdienlich war.  finden sich im Buch: Gefiihle
begleiten, Bedlirfnisse erkennen
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Lupenkarte: Hier wird erkldrt, wie Situationen ohne Bewertung oder
Interpretation beobachtet und geschildert werden kénnen.

Gefiihlskarten (bitte jeweils einmal in der Mitte durchschneiden):

Dieses Kartenset enthdlt Karten flir unangenehme und ange-
nehme Gefiihle, die jeweils farblich voneinander unterschieden :
werden.

Auf jeder Karte ist ein Barometer abgebildet. Dies hilft, die Stdrke
des Geflihls noch besser zu zeigen oder zu verdeutlichen.

Auf der Riickseite der Karten befinden sich Erlduterungen, wofiir
die jeweiligen Emotionen gut sind, wie sie sich im Kérper anfiihlen
kdnnten und was in diesem Gefiihlszustand gedacht werden konnte.
Manche Menschen schaffen es eher, zundchst anhand ihrer Gedan-
ken ein bestehendes Gefiihl herauszufinden. Es ist eine Hilfestellung.
Aul3erdem werden noch einige Synonyme oder sehr dhnliche Gefiihls-
worter auf der Riickseite aufgelistet. So kann der Gefiihlswortschatz
erweitert und die Emotionen noch genauer benannt werden.
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Stadtkarten: Die Stadtkarten kénnen flexibel
angelegt werden, sie werden immer eine Stadt
ergeben. Hier kdnnen die Kinder spielerisch
tdtig werden und sich die eigene ,,Stadt der
Bedirfnisse® bauen. Die hier abgebildeten Orte
stehen fiir ein oder mehrere Bediirfnisse.

Bediirfniskarten: (bitte jeweils einmal in der Mitte durchschneiden)
t\ V \"q Zusdatzlich gibt es Karten fiir jedes einzelne Bediirfnis. Auf der Riick-
seite wird das Bediirfnis erkldrt und Bezug auf den stellvertretenden

ép Ort in der Stadt genommen und ebenfalls erldutert.

Strategiekarte: Sie dient der Unterstiitzung die erkannten Bediirf-
nisse zu erfillen.

Reflexionskarte: Das Stoppschild, die Ampel und die Sackgasse sind
‘ Reflexionshilfen. Die Erkldarungen befinden sich auf der Riickseite der
Reflexionskarte.
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