
 

 

«Wie geht’s dir?»–Tischsteller: Emotionen benennen 

Quadratischer Tischsteller mit 12 verschiedene Emotionen (Format 14.8 x 14.8 cm). Der Tischsteller 

bietet sich als Inspirations- und Kommunikationsplattform an, um mehr über Emotionen zu erfahren.  

Für Lehrpersonen, Sozialarbeiter, Coaches, Arbeitgebende etc. geeignet.   

Es ist wichtig, mit andern offen und ehrlich über seine Gefühle zu sprechen. Denn es wirkt entlastend 

und fördert die psychische Gesundheit. Um darüber sprechen zu können, müssen wir unsere Gefühle 

zuerst bewusst wahrnehmen. Denn hinter Gefühlen stecken Bedürfnisse, die oft auf den ersten Blick 

nicht ersichtlich sind. Deshalb ist es wichtig sich zu fragen: «Was brauche ich?» oder «Was tut mir 

jetzt gut?» So lassen sich Bedürfnisse erkennen und befriedigen. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Weitere Tipps, wie die Psyche gestärkt werden kann: wie-gehts-dir.ch 

 

Einsatzideen: 

Die Idee des Tischstellers ist, sich mit seinen eigenen Gefühlen und Bedürfnissen 
auseinanderzusetzen und sich über den Umgang seiner Gefühle bewusstzuwerden. 
Die Karte eignet sich besonders gut für den Einsatz im Gruppenraum, Klassenzimmer oder 
Lernatelier.  
Für Schüler*innen ist empfehlenswert, die Karte wiederholt einzusetzen. Idealerweise wird sie als 
tägliches / wöchentliches Ritual eingeführt, z.B. als Einstieg in den Tag, vor der Pause oder als 
Tagesrückblick. 
Planen Sie für das Gespräch genügend Zeit ein und lassen Sie die Gefühle von Ihrem Gegenüber 
individuell ausdrücken. Die Darstellungen der Emotionen werden unterschiedlich interpretiert und 
Inputs von aussen sind meistens nicht notwendig.  
 
Rückmeldungen und Fragen: 
Kampagnenbüro «Wie geht’s dir?», c/o Schweizerische Stiftung Pro Mente Sana 
Hardturmstrasse 261, 8005 Zürich 
kontakt@wie-gehts-dir.ch 
 
 

 

«Wie geht’s dir?» ist eine Kampagne zur Förderung der psychischen Gesundheit der 
Deutschschweizer Kantone und Stiftung Pro Mente Sana im Auftrag von Gesundheitsförderung 
Schweiz. Informationen unter wie-gehts-dir.ch  


