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Unsere Titelthemen sind farbig gekennzeichnet.

Entdecken Sie die TPS-Praxismappe!
Sie wollen noch mehr konkrete Praxisanregungen zum Thema Gefühle? In der 

 neuen TPS-Praxismappe erhalten Sie auf zehn Bögen Hunderte weitere Inspirationen. 
Erfahren Sie, wie Kinder ihre Gefühle mit Musik ausdrücken können, was es braucht, 

um Gefühle zu benennen und mit welchen Methoden Sie für eine positive Grund
stimmung im Team sorgen. Die Praxismappe erscheint viermal im Jahr und richtet 
sich nach dem jeweiligen Schwerpunkt der TPS. Extra für Sie: Unter ausgewählten 

Artikeln verweisen wir auf dazu passende Ideen in der TPS-Praxismappe.

ir tendieren dazu, unse-

re Gefühle zu verber-

gen. Dabei haben diese 

eine bedeutsame Rolle 

in der Verständigung 

und finden auch in der 

Pädagogik zunehmend 

Aufmerksamkeit. Mit Recht – denn Gefühle zeigen 

Bedürfnisse an.

Wer sich schon mit der Gewaltfreien Kommunikation be-

schäftigt hat, kennt die vier zentralen Schritte des Modells: 

1.  Beobachtung, 2.  Gefühl, 3.  Bedürfnis, 4.  Bitte. Auszu-

drücken, wie es mir gerade geht (Schritt  2), gehört also zu 

den zentralen Bedingungen für eine erfolgreiche Verständi-

gung – gerade auch mit Kindern. Warum?

Der Hintergrund unserer Gefühle ist unsere aktuelle Bedürf-

nis-Situation. Gefühle beantworten uns nämlich die Frage, 

ob unsere Bedürfnisse gerade erfüllt sind oder eher nicht. In-

sofern unterscheiden wir nicht „gute und schlechte Gefühle“, 

sondern „Gefühle, die erfüllte Bedürfnisse anzeigen und Ge-

fühle, die unerfüllte Bedürfnisse anzeigen“. 

Letztere sind weniger leicht zu ertragen. Das ergibt auch Sinn, 

denn sie sollen uns ja Veränderungsbedarf anzeigen und uns 

zum Handeln anregen. Wären sie für uns leicht aushaltbar, 

würden wir die Situation nicht verändern wollen.

Unterscheidung zwischen Pseudogefühlen und 

Gefühlen

Wenn Menschen ihre Gefühle zum Ausdruck bringen möch-

ten, äußern sie häufig unbewusst versteckte Vorwürfe oder 

Urteile. Etwa: „Ich fühle mich ‚ausgenutzt‘ oder ‚hintergan-

gen‘“. Solche Aussagen werden in der Gewaltfreien Kom-

munikation als „Pseudogefühle“ bezeichnet. Sie sind oft der 

Grund dafür, dass Menschen in Gesprächen Gefühlsäuße-

rungen ablehnen und „mehr Sachlichkeit“ fordern.

Im Umgang mit Kindern kommt hinzu, dass man meint, Kin-

der unnötig zu belasten, wenn man seine Gefühle ausdrückt. 

Vor allem die vermeintlich „negativen“ Gefühle werden ver-

steckt und Gefühle zu zeigen, gilt oft als „unprofessionell“. 

Dabei ist aus der Hirnforschung und speziell aus den For-

schungen um das Phänomen der Mimik-Resonanz bekannt, 

dass man die eigenen Stimmungen und Gefühle nur bedingt 

verstecken kann. Besonders Kinder erahnen diese und sind 

verwirrt, wenn sie hören: „Mir geht es prima“, aber die Mi-

mik des Gegenübers anderes offenbart. Vor allem Kinder 

stellen sich dann selbst infrage und beginnen, ihren eigenen 

Wahrnehmungen weniger zu trauen. 

„Ich fühle  
mich …“

Die eigenen Gefühle benennen – Übungen für Fachkräfte und Kinder
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W arleen schlägt um sich, weil 
sie nicht weiß, wohin mit ihrer  
Wut. Mehmet zieht sich zurück, 
wenn ihn etwas geärgert hat. 
Liam platzt manchmal vor lauter 
Glück und wirft dann mit Dingen 
um sich. All diese Emotionsaus-

drücke gilt es, aufmerksam wahrzunehmen, anstatt 
vorschnell zu interpretieren.

Für Kinder steckt die Welt voller neuer und aufregender Er-
fahrungen. Diese zahlreichen Alltagserlebnisse sind begleitet 
von einer Vielfalt an Emotionen, denen die Kinder oft un-
vorbereitet gegenüberstehen. Dementsprechend sind diese 
Emotionen unterschiedlich intensiv und werden auch ganz 
individuell erlebt. Übrigens: Emotionen haben eine andere 
Qualität als Gefühle. Bei den Gefühlen geht es um die subjek-
tive Wahrnehmung, etwa von Schmerz. Emotionen sind weit 
mehr: Hier geht es um das Zusammenspiel von 
•  dem tatsächlich Gefühlten (z. B. Wut)
•  dem Anlass des Gefühls (z. B. die Bemerkung des anderen), 
•  der Bewertung des Erlebten (z. B. Provokation), 
•  der körperlichen Reaktion (z. B. zugeschnürter Hals) und
•  dem Emotionsausdruck (z. B. geballte Faust).

Hinzu kommt die Wirkung auf die Außenwelt und die ent-
sprechende Reaktion der Mitmenschen, die Kinder oft noch 
nicht einschätzen können. 

Gefühlsausbrüche: Dahinter blicken statt  
verurteilen
Kinder sind deshalb auf empathische Erwachsene angewie-
sen, die sie verstehen und ihnen helfen, ihre Emotionen zu 
regulieren. Die Aufgabe der Fachkräfte ist es, zunächst vorur-
teilsfrei die Gefühlsäußerungen der Kinder wahrzunehmen 
und, wenn es auch noch so schwer erscheint, nicht vorschnell 
zu interpretieren. Hier gilt, sich Zeit zu nehmen und diese zu 
hinterfragen.
Egal welchen Ausdruck Emotionen verliehen bekommen – 
sie sollten im Kita-Alltag nicht als lästig empfunden, sondern 
als Chance gesehen werden, um hinter die Kulissen zu bli-
cken. Denn es ist wichtig, dass Kinder lernen, dass es gut ist, 
ihren Gefühlen einen eigenen Ausdruck zu verleihen, ihre 
Emotionen zu benennen und deren Ursache auf den Grund 
zu gehen. Denn wenn sie das schaffen, sind sie in der Lage, 
ihre Gefühle selbst zu regulieren. Auf diesem Bogen finden 
Sie zwei Beispielsituationen, über die Sie sich im Team aus-
tauschen können: Was würden wir dem Kind anbieten? – Ein 
Austausch im Kolleg:innenkreis weitet den eigenen Blick. 

Verborgene 
Gefühle

Wie wir erkennen, was hinter einem bestimmten Verhalten steckt
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TPS-Webinare

Kostenlos für Sie! 

Jetzt anmelden unter:  

www.klett-kita.de/

webinare
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Besuchen Sie uns  
auch auf Facebook.

  �www.facebook.com/
Zeitschrift.TPS

ROBIN BENDER-FUCHS

Ich denke dabei gerne an die 
Ferien mit meiner Familie in 
Frankreich zurück. Da wir dort 
eine Bekannte hatten, verbrach-
ten wir einen Großteil der 
Sommerferien nahe Avignon.  
Ich verspürte in diesen Urlauben 
ein großes Freiheitsgefühl  
und später, als ich die Sprache 
besser lernte, eine steigende 
Neugierde, andere Menschen 
und Kulturen kennenzulernen.

HELIA SCHNEIDER

Ich war fünf und hielt meine 
zehn Monate alte Schwester. 
War ich stolz und voller 
Freude! Doch als sie zappelte, 
ließ ich sie fallen. Angst, ein 
großer Schreck und Schuld-
bewusstsein gaben sich die 
Hand. Sie war unverletzt, und 
ich erleichtert. Meine Mutter 
machte mir keinen Vorwurf, 
sondern sagte: „Das hast du ja 
nicht mit Absicht gemacht.“

An welche großen Gefühle aus Ihrer Kindheit 
erinnern Sie sich?
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