
wie 
�AUSGEBRANNT�

erschöpft, überarbeitet, 
verbraucht

wie 
�NACHDENKLICH�

grübelnd, versunken, 
zerstreut

wie 
�RASTLOS�

unruhig, zerrissen, 
unentschlossen

wie 
�WÜTEND�

aggressiv, böse, 
hässig

wie 
�DANKBAR�

befriedigt, erleichtert, 
verbunden

wie 
�JUBELND�

euphorisch, frohlockend, 
jauchzend

wie 
�BESORGT�

bekümmert, beunruhigt, 
zweifelnd

wie 
�PANISCH�

verstört, angsterfüllt,
hektisch

wie 
�ÜBERFORDERT�

überwältigt, hilflos, 
erschlagen

wie 
�TRAURIG�

deprimiert, hoffnungslos, 
unglücklich

wie 
�YAY�

happy, euphorisch, 
begeistert

wie 
�HILFLOS�

ausgeliefert, machtlos, 
ratlos

wie 
�FRÖHLICH�

glücklich, unbekümmert, 
heiter

wie 
�LEER�

stumpf, gelähmt, 
gleichgültig

wie 
�ÄNGSTLICH�

blockiert, schüchtern, 
vorsichtig

wie 
�OPTIMISTISCH�

positiv, zuversichtlich, 
hoffnungsvoll

wie 
�SICHER�

selbstbewusst, 
entschlossen, behütet

wie 
�KEINE AHNUNG�

planlos, orientierungslos, 
blockiert

wie 
�EINSAM�

allein, verlassen, 
isoliert

wie 
�KONFUS�

chaotisch, verwirrt, 
planlos

wie 
�CHILLIG�

ausgeglichen, easy, 
locker

wie 
�QUER�

anders, fremd, 
unpassend

wie 
�VERLIEBT�

verknallt, vernarrt, 
verschossen

wie 
�UNSICHER�

ängstlich, befangen, 
gehemmt

wie 
�ZUFRIEDEN�

erfüllt, glücklich, 
stolz

wie 
�INTERESSIERT�

neugierig, aufgeschlossen, 
offen

wie 
�GESTRESST�

überlastet, gehetzt, 
angespannt

wie 
�MÜDE�

erschöpft, kaputt, 
ausgelaugt

IN KONTAKT BLEIBEN

SICH ENTSPANNEN

NEUES LERNEN

UM HILFE FRAGEN

SICH SELBST ANNEHMEN

IN BEWEGUNG BLEIBEN

SICH BETEILIGEN

AN SICH GLAUBEN

DARÜBER REDEN

KREATIVES TUN

SPIELERWEITERUNG 1 
Wann und wie empfindest du die Emotion,  
die du gerade aufgedeckt hast? Fallen  
dir andere Namen für diese Emotion ein?

SPIELERWEITERUNG 2 
Wie kannst du mit der Emotion, die du gerade 
aufgedeckt hast, umgehen? Suche die Impuls-
karten aus, die für dich zur Emotion passen. 
Finde mit Hilfe der Fragen heraus, was du  
konkret tun kannst, wenn du dich so fühlst.

Die Impulskarten lassen sich auch unab- 
hängig vom Emotionen-Memory einsetzen. 
Such dir eine Impulskarte aus. Überlege 
dir, wie du diesen Impuls konkret umsetzen 
kannst. Tausche dich mit deinen Mitspielen-
den darüber aus.

�WIE GEHT’S DIR?�
Eine Frage, die gar nicht so einfach zu  
beantworten ist. Unser Alphabet der  
Emotionen hilft dir, deine Gefühle in Worte  
zu fassen. Denn je konkreter du deine  
Gemütslage beschreiben kannst, desto  
besser kannst du deine psychische  
Gesundheit stärken.

SPIELREGELN
Finde unter den 56 quadratischen Karten  
die 28 zusammengehörenden Paare. Mische  
die Karten. Lege sie verdeckt auf den Tisch.  
Decke zwei Karten auf. Sind sie ein Paar,  
behältst du sie und spielst weiter. Sind sie kein 
Paar, kehrst du sie um. Nun ist die/der  
Nächste dran. Wer am Schluss die meisten 
Paare hat, gewinnt.
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Familie und Freundschaften geben Sicherheit und Halt. 
Mit Freunden kann man alles teilen, auch die negativen 
Gefühle. Wie steht’s um deine Beziehungen?

•  Welche Freundschaften tun dir gut? 
•  Wann hast du dich zuletzt bei einem 

Freund/einer Freundin gemeldet?
• Welche Begegnungen machen deinen Alltag schöner?
•  Hast du genügend Zeit für Freunde und Familie?

Manchmal braucht man Unterstützung im Leben. 
Es ist ein Zeichen von Stärke, wenn man sich in diesen 
Situationen Hilfe holt. Wie steht’s um dich?

•  Wem könntest du dich anvertrauen, wenn du 
Hilfe brauchst? 

•  Kennst du Angebote wie �Die Dargebotene Hand�, 
Telefon 143, oder �Pro Juventute�, Telefon 147?

•  Vertraust du darauf, dass du Hilfe findest, wenn du 
sie suchst?

In der Ruhe liegt die Kraft – deshalb ist es wichtig, 
täglich bewusste Entspannung einzubauen. 
Wie steht’s um deine aktive Erholung?

•  Welche Tätigkeiten helfen dir abzuschalten? 
•  Welche Aktivitäten geben dir neuen Schwung?
•  Kannst du Stressiges reduzieren – beispielsweise 

viele Termine oder soziale Medien?
•  Wo kannst du im Alltag Entspannungszeiten einrichten?

Wenn du neugierig durch den Alltag gehst, wird dieser 
zur Entdeckungsreise. Indem du Neues lernst, 
entwickelst du dich weiter und stärkst damit auch dein 
Selbstwertgefühl. Wie steht’s um deine Interessen?

•  Was würdest du gerne können?  
•  Was sind deine Talente oder Fähigkeiten – und wie 

könntest du sie neu nutzen?
•  Gibt es etwas, das du gelernt hast und wieder 

auffrischen möchtest? 

Es gibt wohl niemanden, der sich selbst für perfekt 
hält – und es tatsächlich auch ist. Stehe zu deinen 
Stärken und Schwächen. Sie machen dich einzigartig. 
Und wie steht’s um deine Selbstakzeptanz?

•  Worin bist du mit dir selbst zufrieden? Worin nicht? 
•  Was ist dir heute gelungen, worüber du dich freuen kannst?
•  Über welche Fehler von dir kannst du heute lachen?
•  Kannst du Fehler verzeihen – anderen, aber auch dir selbst?

Dein seelisches Gleichgewicht und körperliche 
Bewegung hängen nachweislich eng zusammen. 
Wie steht’s um deine Aktivität?

•  Hast du dich heute schon 30 Minuten am Stück bewegt? 
•  Wie bewegst du dich am liebsten? 
• Wo könntest du mehr Bewegung in deinen Alltag einbauen?
•  Gibt es jemanden, mit dem du Sport machen oder 

spazieren kannst?

Dich zu beteiligen bedeutet, deine Stärken, Interessen 
und Wünsche in eine Aufgabe und in eine Gemeinschaft 
einzubringen. Wie steht’s um deine Erfahrungen damit?

•  In welcher Gruppe blühst du voll auf?  
•  In welcher Gemeinschaft oder für welchen 

Zweck würdest du dich engagieren?
•  Wie und wo kannst du dich nützlich machen?
•  Wie kannst du anderen zeigen, dass du an sie denkst?

Geteiltes Leid ist halbes Leid – und geteilte Freude 
verdoppelt sich. Wie steht’s um deinen Austausch 
mit anderen?

•  Wem kannst du dich mitteilen? Wer hört dir zu? 
•  Was ärgert dich und was bereitet dir Freude?
•  Redest du mit jemandem darüber, oder behältst 

du es eher für dich?
•  Wann hast du zum letzten Mal jemanden 

ernsthaft gefragt, wie’s geht?

Kreativität steckt in uns allen und kann ein Ventil 
sein – für positive und negative Gefühle. Viele kreative 
Techniken wirken entspannend und sind ein Ausgleich 
zum Grübeln, zum Stress oder zur Anspannung. 
Wie steht’s um deine Kreativität?

•  Was machst du gerne – zeichnen, werken, kochen, 
nähen, schreiben, singen …? 

•  Wo kannst du dich kreativ austoben?
• Wann und wie oft nimmst du dir Zeit für deine Kreativität?

Alle erleben Krisen in ihrem Leben. Rückschläge, 
Schocks oder Trauer brauchen vor allem eins: Zeit, um sie 
zu verarbeiten. Und wie steht’s um dein Selbstvertrauen?

•  Kennst du deine Stärken und vertraust du in dich selbst? 
•  Wie tröstest du dich nach einem Rückschlag?
•  Wer ist dein Rettungsring bei grossen Krisen?
•  Wovon solltest du dich distanzieren?

KENNST DU UNSERE APP?
Mit der �Wie geht’s dir?�-App kannst du:

•  dein aktuelles Gefühl im App-Tagebuch  
speichern.

• Tipps für deine psychische Gesundheit erhalten.
• herausfinden, was dir guttut.
• Unterstützung finden, wenn du sie brauchst.

App-Download

Weitere Tipps, Adressen 
und Angebote gibt’s auch 
auf unserer Website:  
wie-gehts-dir.ch
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