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Warum »Gefiihlssafari« spielen?

Emotionale Intelligenz ist die Fahigkeit, Emotionen
in sich selbst und anderen zu erkennen, zu verstehen,
zu benennen und zu regulieren: Nur wenn wir die
eigenen Gefiihle erkennen, benennen und mit ihnen
umgehen, konnen wir empathisch auf die Emotionen
anderer reagieren und soziale Beziehungen effektiv
gestalten.

Zahlreiche Studien legen nahe, dass die Fahigkeit,
Gefiihle angemessen auszudriicken, eine entscheiden-
de Rolle bei der Forderung des schulischen, berufli-
chen und privaten Erfolgs spielt (Goleman, 2015; Dri-
gas & Papoutsi, 2018; MacCann et al., 2020; Brackett
& Cipriano, 2020).

Die Fragekarten bieten einen flexiblen Rahmen, um
die Emotionale Intelligenz und Kommunikationsfi-
higkeit von Kindern spielerisch zu stirken. Sie konnen
in der Therapie und Beratung, in der Familie sowie in
Schulen oder Kitas eingesetzt werden.

Viele Therapeutinnen und Therapeuten kennen die
Nachfragen von Eltern oder Bezugspersonen, von
den zahlreichen Familien auf den Wartelisten oder
engagierten Bekannten auflerhalb des Therapie-Set-
tings: Was kann ich selbst tun? Was kann ich fiir mein
Kind tun? Was konnen wir als Familie machen? Mit
diesem Kartenset wird Familien etwas Hilfreiches und
zugleich Nachhaltiges leicht zuginglich an die Hand
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gegeben. Denn ein umfangreiches Gefiihlsvokabular,
das mit den Karten spielerisch erlernt wird, ist ganz
entscheidend fiir eine gesunde emotionale Entwick-
lung.

Was ist eine »Gefiihlssafari«?

Das Wort »Safari« stammt aus dem Swahili, der Haupt-
sprache in vielen Teilen Ostafrikas, und bedeutet »Rei-
se« oder » Ausflug«. Im Kontext einer »Gefiihlssafari«
bezieht sich der Begriff auf eine spielerische Entde-
ckungsreise durch verschiedene Emotionen.

Wie sind die Karten aufgebaut?

Die Karten lassen sich drei Kategorien zuordnen:

(1) Erkennen, Verstehen, Benennen, Ausdriicken und
Regulieren von Emotionen bei sich selbst und bei an-
deren: Die Fragen dieser Kategorie zielen darauf ab,
die eigenen Emotionen sowie die Emotionen anderer
besser zu verstehen, zu benennen und zu regulieren.
Dies fordert das emotionale Bewusstsein und die Em-
pathiefdhigkeit.
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(2) Kreativitit: Kreativitdtsfragen férdern die emoti-
onale Ausdrucksfahigkeit und die Fahigkeit, Emoti-
onen zu erkennen und zu regulieren. Sie regen dazu
an, iiber Interessen und Fantasien nachzudenken, was
die emotionale und soziale Intelligenz stérkt.
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(3) Korperliche Empfindungen: Diese Fragen machen
auf korperliche Empfindungen als Indikatoren fiir
Emotionen aufmerksam. Ein besseres Bewusstsein
fiir diese Zusammenhénge kann das emotionale Ver-
stindnis und die Empathiefihigkeit férdern.
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Anleitung

» Anzahl der Spieler:innen: 2 oder mehr

» Alter: 6-11 Jahre

» Dauer: zu zweit 5-10 Minuten; bei mehreren Kin-
dern kann die Dauer entsprechend angepasst werden

» Umfang: 60 Karten, jeweils mit einer Frage auf der
Vorderseite und einer Vertiefungsfrage auf der (num-
merierten) Riickseite, d.h. 120 Fragen auf 60 Karten

(1) Vorbereitung

» Schaffen Sie eine gemiitliche Atmosphare.

» Legen Sie bei Bedarf gemeinsam die gewdiinschte
Spielzeit oder die Anzahl der Karten fest.

(2) Spielbeginn

» Der erste Spieler oder die erste Spielerin zieht eine
Karte und liest die Frage laut vor (oder lésst sie vor-
lesen).

» Die Fragen sollten abwechselnd beantwortet wer-
den. Studien zeigen, dass Kinder leichter tiber ihre
Gefiihle sprechen konnen, wenn Erwachsene den
ersten Schritt machen und mitmachen (Bailey et al.,
2023). Emotionale Kompetenz ist eine Fahigkeit, die
vorgelebt und trainiert werden muss - sie entwickelt
sich nicht von selbst (Hodzic et al., 2018).



(3) Vertiefende Fragen (optional)

» Nach jeder Frage kann auf der Riickseite eine weite-
re Frage beantwortet werden, um das Gespréch zu
vertiefen.
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Vorteil: Die Karten bieten strukturierte, therapeu-
tisch fundierte Fragen, die das Erkennen und Verste-
hen von Gefiihlen fordern. Sie konnen als Eisbrecher
dienen und helfen, den Zugang zu Emotionen zu
erleichtern.

Anwendung: Nutzen Sie die Karten zu Beginn ei-
ner Sitzung, um das Gesprach zu eréffnen, oder am
Ende, um die Reflexion zu unterstiitzen.



La

Yoy

Um die Fahigkeiten der Kinder auch auflerhalb der
Therapiesitzungen zu fordern, ist die aktive Betei-
ligung der Eltern bzw. Bezugspersonen von grofler
Bedeutung. Forschungsergebnisse zeigen, dass Kinder
am besten lernen, ihre Gefiihle auszudriicken und zu
regulieren, wenn Erwachsene ihnen ein Vorbild sind
und teilnehmen (Shi & Cheung, 2024).

Als professionelle Fachkraft ist es entscheidend,
Eltern und Bezugspersonen dabei zu unterstiitzen,
sich in ihrer Rolle sicherer zu fiihlen. Geben Sie bei
Bedarf eine praxisnahe und wissenschaftlich fundierte
Anleitung zum Umgang mit Emotionen mit den im
Folgenden aufgefiihrten Elementen:

Emotionen sind zentrale Bestandteile unseres All-
tags. Angenehme Emotionen deuten auf ein stimmi-
ges Erleben hin, wihrend unangenehme Emotionen
als Frithwarnsignale fungieren, die ebenso unsere
Aufmerksambkeit erfordern.

Im Alltag passiert es schnell, dass unangenehme Ge-

fithle weggedriickt, vermieden oder relativiert werden.
Das Herunterspielen von Emotionen oder der Ein-
satz von Ablenkungsstrategien ist deutlich weniger
effektiv und potenziell nachteilig.



Wenn Kindern beispielsweise vermittelt wird: »Das
ist nicht so wichtig«, »Kein Grund, einen Aufstand
zu machen« oder »Reif8 dich zusammeng, wird ihnen
signalisiert, dass diese Gefiihle nicht erwiinscht sind.
Dies kann dazu fiithren, dass Menschen spéter Prob-
leme im Umgang mit solchen Gefiihlen haben, da sie
keinen gesunden Umgang mit ihnen gelernt haben.
Daher sollte das Gefiihlsvokabular regelmaf3ig im
Alltag trainiert werden.

Das Benennen von Emotionen kann Angste deutlich
besser verringern als das Nutzen von Ablenkungs-
strategien oder das Vermeiden der Benennung.
Laut Forschungsstand ist ein umfangreiches Gefiihls-
vokabular mindestens die »halbe Miete« (Drigas &
Papoutsi, 2018).

Je mehr Worter fiir Gefiihle zur Verfiigung stehen,
desto besser konnen diese erkannt und ausgedriickt
werden.

Ein umfangreiches Gefiihlsvokabular erleichtert
somit auch den Umgang mit unangenehmen Emo-
tionen.

Zahlreiche Studien zeigen, dass Emotionale Intel-
ligenz ein entscheidender Faktor fiir schulischen
Erfolg, berufliche Leistung und personliches Wohl-
befinden ist (MacCann et al., 2020). Durch das
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