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Kinder spiiren oft viel - aber konnen es nicht immer ausdriicken.

Gerade in stressigen oder emotional aufgeladenen Momenten fallt es
Kindern schwer, zu sagen, wie es ihnen wirklich geht. Doch wer frih
erkennt, wie es einem innerlich geht, kann rechtzeitig gegensteuern, bevor
es zu einer Uberforderung oder Eskalation kommt. Zwei bewihrte
Visualisierungsmethoden helfen dabei:

DER ENERGIE-
AKKU

DAS STRESS-
FASS

Beide funktionieren Uber einfache Bilder, mit denen Kinder - je nach Alter - ihre aktuelle
Belastung oder Energie einschiatzen kénnen. Durch regelmafiige Anwendung entwickeln
sie ein Gefuhl flr ihren inneren Zustand.

Diese Methoden unterstiitzen Kinder dabei,
¢ ihre Gefuhle wahrzunehmen,
* Stress oder Uberforderung friih zu erkennen
¢ und passende Strategien zur Selbstregulation zu nutzen.

Die beiliegenden Visualisierungen zum Ausmalen sowie die Wochenubersichten helfen,
den inneren Zustand regelmaf3ig zu erfassen - spielerisch und nachhaltig.



MEIN STRESS-FASS

Das Bild vom inneren Stressfass zeigt, wie
sich Belastungen im Alltag ansammeln -
Streit, Mdldigkeit, Larm oder zu Vviele
Anforderungen. Je voller das Fass, desto
naher ist das Kind an der Uberforderung.
Lauft es Uber, zeigen sich oft starke
Emotionen.

Die beiliegende Malvorlage hilft Kindern,
taglich zu zeigen, wie voll ihr Fass ist. So
entsteht ein Geflhl fiir die eigene Belastung -
und fir das, was das Fass auch wieder leeren
kann (z. B. Bewegung, Rlickzug, Nahe).

Zusatzlich gibt es eine Visualisierung zum
Aushangen, z.B. im Gruppenraum oder
Kinderzimmer. Kinder kdénnen dann einfach
anzeigen, wie es ihnen geht - auch ohne
etwas zu sagen oder zu malen.

MEIN ENERGIE-AKKU

Die Batterie oder der Akku steht fiir die innere
Energie: Wie viel Kraft habe ich noch? Bin ich voll
aufgeladen oder fast leer? Dieses Modell eignet sich
besonders fir altere Kinder und zeigt, wie wichtig
Pausen und Erholung sind.

Mit der Malvorlage kénnen Kinder ihr Energielevel
taglich eintragen. Die Wochentibersicht hilft dabei,
Muster zu erkennen - z. B. wann Energie schwindet
und was wieder aufladt (z. B. Ruhe, Spiel, Schlaf). —

Auch hier gibt es eine aushangbare Visualisierung,
mit der Kinder ihren Energiezustand einfach und

schnell sichtbar machen kbénnen - 2z B. mit \_/

Magneten, Pfeilen oder Wascheklammern.




MEIN STRESS-FASS

Ich bin
entspannt und
ausgeglichen

ich fiihle mich
ganz okay

=
-

o

_-—

ich kann nicht
mehr und raste
gleich aus

ich bin schon
ziemlich genervt
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ICH BIN ENTSPANNT UND
AUSGEGLICHEN




ICH FUHLE MICH
GANZ OKAY




[CH BIN SCHON
ZIEMLICH GENERV'T
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[CH KANN NICHT MEHR UND
RASTE GLEICH AUS
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MEIN AKKU
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ICH BIN AM ENDE MEINER
KRAFTE
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