
 

   
 

 

 

 

 

 

 

Papilio-Elternschätze:  
Kinder unter drei Jahren in ihrer Entwicklung stärken 

 

 

Gefühle: Bitte übertreiben! 
So hilfst Du deinem Kind durchs Gefühlschaos. 

 

 

Vertiefung und Übungen zum Papilio-Elternschätzevideo 
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Wissenswertes für Dich! 
Dieses Übungsheft enthält spannendes Wissen und anregende Übungen  
für den Alltag mit deinem Kleinkind. 

 

 

 

 

 

Das erfährst du in diesem Heft: 

▶ Wie sich Gefühle schon bei Säuglingen ausdrücken. 
 

▶ Warum es wichtig ist, Gefühle zu benennen. 
 

▶ Wie du dein Kind mit einfachen Methoden in seiner Gefühlswelt stärken kannst. 
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Im Taumel der Gefühle 
Gefühle beeinflussen das gesamte menschliche Handeln. Sie spielen in sozialen Beziehungen, 
in Leistungssituationen oder bei der Entdeckung des eigenen Selbst eine große Rolle und 
sind deshalb zentral für die kindliche Entwicklung. Inwiefern ein Kind im Laufe seiner 
Entwicklung seine Gefühle wahrnehmen und beruhigen kann, kann bereits in den ersten 
Lebensmonaten gefördert werden. Die Fähigkeit, eigene Gefühle auszudrücken und diese zu 
regulieren sowie Gefühle bei anderen Menschen zu erkennen und zu verstehen, wird als 
emotionale Kompetenz bezeichnet. Diese emotionale Kompetenz ist sehr wichtig in der 
kindlichen Entwicklung. Ein Kind, das emotional kompetent ist, ist widerstandsfähiger, wenn 
es in schwierige Lebenssituationen kommt.  

 

Wie Säuglinge fühlen 
Damit sich ein Kind gesund entwickeln kann, muss es lernen, mit seinen Gefühlen und auch 
den Gefühlen der anderen umzugehen. Bereits bei Kleinkindern unter drei Jahren kann die 
Förderung dieses Könnens beginnen. Zudem ist der Umgang der Bezugspersonen mit den 
Gefühlen von Säuglingen, Kleinst- und Kleinkindern entscheidend für deren Aufwachsen.   

Beispielsweise verziehen viele Eltern schmerzerfüllt das Gesicht, wenn sie einen von 
Bauchschmerzen geplagten Säugling betrachten und äußern ihr Mitgefühl über einen 
veränderten Klang der Stimme. Mimik und Stimmklang spiegeln dem Kind seine Emotionen 
wider und geben ihm das Gefühl, verstanden zu werden. Berührungen und sanftes Wiegen 
tragen dazu bei, die negativen Emotionen (Gefühle) zu reduzieren und beruhigen das Kind. 

Wenn du zum Beispiel dein weinendes Baby in den Arm nimmst, seinen Bauch streichelst, es 
sanft wiegst und mitfühlend sagst „Ach, jetzt fühlst du dich nicht wohl, ich halte dich und bin 
bei dir“, dann kann es Fürsorge wahrnehmen und die Berührungen spüren. Du reduzierst 
seinen Stress und sein Unwohlsein. Distress, also negativer Stress, ist bei Säuglingen eine 
sogenannte Vorläuferemotion.  
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Vorläuferemotionen: 
Vorläuferemotionen sind angeborene emotionale Ausdrucksreaktionen. Aus ihnen 
entwickeln sich später zum Beispiel die Emotionen Ärger, Freude, Traurigkeit und Angst. 
Durch den Ausdruck von (Vorläufer-) Emotionen können Neugeborene ihre Bedürfnisse 
sichern – vorausgesetzt die umgebenden Menschen reagieren passend auf die Signale. 

Diese fünf Vorläuferemotionen und ihr Ausdruck sind bei Säuglingen bekannt: 

 Distress: Schreien

 Interesse: Blickfokussierung (mit oder ohne offenen Mund)

 Wohlbehagen: Lächeln

 Erschrecken/Furcht: Aufgerissene Augen, Körperanspannung

 Ekel: Nase rümpfen, Zunge vorstrecken

 

Säuglinge können ihre Gefühle zwar äußern, verfügen aber über sehr begrenzte Mittel, sich 
selbst zu beruhigen. So können sie sich durch Saugen etwas beruhigen oder den Blick von 
einer zu heftigen Reizquelle abwenden. Dies schaffen sie jedoch nur bis zu einem gewissen 
Punkt. Sie sind somit auf die Beruhigung durch eine andere Person angewiesen.  

Da Säuglinge (und auch noch Kleinst- und Kleinkinder) nicht in der Lage sind, ihre 
Bedürfnisse selbst zu erfüllen, signalisieren sie diese als Gefühlsausdruck an ihre 
Bezugsperson. Diese versucht daraufhin, diese Signale zu interpretieren (zu deuten) und die 
Bedürfnisse des Kindes zu erfüllen. Kinder müssen im Laufe ihrer Entwicklung erst lernen, 
Gefühle nicht nur zu spüren, sondern sie auch auszudrücken und sich selbst zu beruhigen. 
Das ist eine wichtige Entwicklungsaufgabe.
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Emotionale Kompetenz beginnt schon ganz früh 
Kinder sollten im Lauf ihrer Entwicklung viele solcher Ausdruckszeichen erwerben. Dazu 
gehört, verschiedene Worte für die eigenen Gefühle zu finden. Als Erwachsene können wir 
die genaue Beschreibung unserer Emotionen vorleben und uns selbst einen großen Gefühls-
Wortschatz zulegen. Anregungen dafür gibt das folgende Emotionsrad (Gefühlsrad). 

Bevor wir über Gefühle sprechen können, ist es erforderlich, dass das Gefühl als solches erst 
einmal wahrgenommen wird. Also beispielsweise körperliche Reaktionen (z.B. Kloß im Hals) 
als Hinweis auf ein Gefühl zu spüren.  
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Wie sieht es da eigentlich bei mir aus? 
Hier eine kleine Übung zum Nachspüren.  

Wie fühlt sich Wut bei dir körperlich an?  

Als Beispiel: Als möchte man platzen, der Kopf explodiert …  

  

  

  

Wie fühlt sich Angst bei dir körperlich an?  

Als Beispiel: Wie Watte im Kopf, der Hals zugeschnürt, das Herz klopft... 

  

  

  

Wie fühlt sich Traurigkeit bei dir an?  

Als Beispiel: Der Körper ist schwer wie Blei, ein Kloß im Hals ... 

  

  

  

Wie fühlt sich Freude bei dir an?  

Als Beispiel: Schmetterlinge im Bauch, Arme und Beine sind federleicht … 

  

  

  

Auch du hast bereits seit der frühen Kindheit gelernt, deine körperlichen „Symptome“ als 
Gefühle zu erkennen. Wie gut oder schlecht das gelingt, ist davon abhängig, wie  gut wir 
unsere emotionalen Kompetenzen entwickeln konnten.
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So durchlaufen Kinder die frühe emotionale Entwicklung: 
Geburt 

Hingezogen sein zu wohltuenden Reizen und Rückzug bei unangenehmen Reizen. 

2 – 3 Monate 

Soziales Lächeln und Nachahmung von Gesichtsausdrücken. 

3 – 4 Monate 

Lachen 

6 – 8 Monate 

Einfache Gefühle können bereits jetzt ausgedrückt werden.  

8 – 12 Monate 

Der Säugling nimmt Gesichtsausdrücke wahr und kann ihnen Bedeutungen zuschreiben. Das 
dient der Rückversicherung in Gefahrensituationen. 

18 – 24 Monate 

Komplexe Gefühle werden erkennbar. Gefühle können mit Wörtern benannt werden und die 
Selbstberuhigung verbessert sich. Das Kleinkind beginnt zu verstehen, dass die Gefühle 
anderer von den eigenen abweichen können. Erste Anzeichen von Empathie 
(Einfühlungsvermögen) werden sichtbar.  

Gemeinsam zu Gefühlsexpertinnen und –experten werden 
Die frühe Ansprache von Gefühlen und Körperempfindungen fördert die Entwicklung bereits 
bei den Kleinsten. Gehe so auf dein Kind ein, dass es sich verstanden fühlt, wenn es hungrig, 
müde, glücklich, traurig oder einsam ist. Sprich das wahrgenommene Gefühl bewusst an. 
Bereits mit eineinhalb Jahren können sich Kinder an Gesprächen über Gefühle aktiv 
beteiligen.  

Emotion Talk 
Eine wunderbare Möglichkeit zur Förderung der emotionalen Kompetenz bietet der 
sogenannte „Emotion Talk“.  

Beim Emotion Talk sprichst du eine Emotion (ein Gefühl) ganz konkret an, wenn du sie bei 
deinem Kind erkennst. So unterstützt du dein Kind dabei, seine körperlichen Reaktionen als 
Gefühl wahrzunehmen. Außerdem verwendest du für das Gefühl immer verschiedene 
Wörter. So erweitert dein Kind seinen Gefühlswortschatz. Während du das Gefühl 
ansprichst, spiegelst du es in deinem Gesicht wider und übertreibst es etwas mit deinem 
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Gesichtsausdruck und deiner Sprache. Kinder können so leichter lernen. Damit dein Kind 
dich gut versteht, nutzt du einfache Sätze und sprichst langsam.
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Zur Verdeutlichung hier zwei Beispiele für dich:  

Beispiel Freude  

„Aha, du baust mit den Bausteinen einen hohen Turm … Da freust du dich aber. Du lächelst 
und deine Augen strahlen ja richtig. Und jetzt wirfst du den Turm gleich um? Jaaa, das ist 
lustig. Da lächelst du wieder und hüpfst jubelnd in die Luft! Das macht Spaß, und deine Augen 
strahlen.“  

Beispiel Angst  

„Oje, das war aber ein lautes Geräusch. Das war ein Schreck, da bist du richtig 
zusammengezuckt. Oh, du hast dich erschrocken, und jetzt weinst du, weil du Angst hast.  
(Beruhigend den Arm auf die Schulter legen.)  
Du fürchtest dich immer noch ein bisschen. Das war aber auch laut. (trösten) Schau mal, es 
ist schon wieder vorbei. Alles wieder gut.“ 

 

Den Emotion Talk kannst du einfach in Alltagssituationen einbauen. Weise auch zum Beispiel 
auf die Gefühle bei anderen Kindern hin (Gesichtsausdruck, Stimme, Gesten, Körperhaltung). 
Oder nutze Bücher, Geschichten, gemeinsame Erlebnisse als Ausgangspunkt für den Emotion 
Talk.  

Sei dir bewusst, dass du das Vorbild für dein Kind bist. Sprich also auch über deine eigenen 
Gefühle, die dein Kind an dir wahrnimmt. Achte darauf, die Wahrheit zu sagen: Wenn du z.B. 
traurig bist, mit hängenden Schultern gehst, deine Mundwinkel nach unten zeigen und du 
deinem Kind sagst, alles sei in Ordnung, dann wird es meinen, dass es das Gefühl Traurigkeit 
nicht erkennen kann, oder glauben, dass man Traurigkeit verbergen muss.
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Elemente des Emotion Talk: 

Hier noch einmal die fünf Elemente des Emotion Talk auf einen Blick: 

 Die Gefühle des Kindes aufmerksam wahrnehmen und spiegeln (d.h. das 
  Gefühl des Kindes in der eigenen Mimik, Gestik, in Worten und Tonfall aufnehmen).

 Gefühle als Chance für vertraute Momente und als Lernchancen betrachten.

 Empathisch (einfühlsam) auf die Gefühle eingehen. Das heißt sie bestätigen, 
   nicht „wegreden“.

 Gefühle in kindgerechte Worte fassen.

 Dem Kind bei der Gefühlsberuhigung helfen. 

Hier eine Situation zum Üben für dich: 

Stell dir folgende Situation vor:  
Dein Kind (2 Jahre) verliert dich im Supermarkt aus den Augen.  

Welche Gefühle könnten jetzt in deinem Kind aufkommen?  

  

  

  

Wie könnten sich diese Gefühle bemerkbar machen? Woran erkennst du sie? 

  

  

  

Ihr findet euch wieder und dein Kind ist vollkommen aufgelöst. Es weint und atmet ganz 
schwer. Es klammert sich ganz fest an dich. Versuche nun die Schritte des Emotion Talk 
anzuwenden.  

Was würdest du zu deinem Kind sagen? 
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Der Emotion Talk im Familienleben 
Um den Umgang mit Gefühlen zu stärken und als Normalität zu erleben, ist es sinnvoll, dass 
der Emotion Talk in euer Familienleben Einzug hält. Dies wird dir am Anfang vielleicht 
komisch vorkommen, weil du es nicht gewohnt bist, so zu sprechen. Die Erfolge und die 
Selbstverständlichkeit, über Emotionen zu sprechen, werden schnell zu spüren und zu sehen 
sein. Es kann euch als Familie zusammenschweißen und alle werden sich besser verstanden, 
wertgeschätzt und respektiert fühlen.  

Auch ihr Erwachsenen könnt euch selbst besser kennen lernen, da ihr mehr über eure 
eigenen Gefühle und die dahintersteckenden Bedürfnisse erfahrt. Ihr könnt 
Lösungsstrategien entwickeln, die euch helfen können, die Bedürfnisse eurer 
Familienmitglieder besser zu erfüllen. Euer Kind wird so gestärkt und kann mit einer 
natürlichen Selbstverständlichkeit über seine Gefühle sprechen, das Bedürfnis dahinter 
kennen und passende Lösungen finden. Es wird also Selbstwirksamkeit erfahren, die es für 
ein gesundes, zufriedenes Leben braucht.  

 

Folgende Gedanken für ein positives emotionales Familienklima können dir 
bei der Umsetzung in der Familie helfen:  

▶ Alle Kinder dürfen alle Gefühle zeigen. 

▶ Jungen und Mädchen dürfen gleichermaßen Gefühle ausdrücken. 

▶ Kinder mit all ihren Gefühlen werden akzeptiert. 

▶ Auch die Eltern sprechen offen und ehrlich über ihre Gefühle 

▶ Wut, Angst und Traurigkeit werden genauso akzeptiert wie Freude 
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Weil es uns Erwachsenen manchmal schwerfällt, Worte für unsere Gefühle zu finden, 
sammle einen kleinen Gefühlsduden für dich: 

Das Gefühl Traurigkeit 

Weitere Worte dafür sind: schmerzerfüllt, verzweifelt, trübselig, deprimiert,   

  

  

  

Das Gefühl Angst 

Weitere Worte dafür sind: unsicher, besorgt, verloren, erschrocken,   

  

  

  

Das Gefühl Freude 

Weitere Worte dafür sind: jubelnd, zufrieden, enthusiastisch, fröhlich,   

  

  

  

Das Gefühl Wut 

Weitere Worte dafür sind: fuchsteufelswild, grantig, geladen, brummig,   

  

  

  

Viel Spaß beim Ausprobieren!
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Die „Papilio-Elternschätze: Kinder unter drei Jahren in ihrer Entwicklung stärken“ 
wurden in Kooperation mit der BARMER im Rahmen des Gemeinschaftsprojektes 
Papilio-U3, einem Programm zur Förderung der psychosozialen Gesundheit von 
Kindern unter drei Jahren in der Kita, entwickelt. 
Informationen zum Gemeinschaftsprojekt findest du hier:  

www.barmer.de/a006294 

www.papilio.de/u3 

 

Weitere Videos sowie Vertiefungen und Übungen findest du auf 

www.papilio.de/elternschaetze  

 

Autorinnen: 
Katharina Hepke & Stephanie Trinkl 

 

Kontakt  
Papilio gGmbH 

Am Alten Gaswerk 2 

86156 Augsburg 

Fon 0821 4480 5670 

kontakt@papilio.de  

www.papilio.de  
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