
KindSpace Übung

Heute mal was schönes denken



Gedanken an Dein Lieblingslied, einen schönen Ort oder einen schönen 
Urlaub können dich glücklich machen. Gedanken an eine blöde Situation 
machen Dir unangenehme Gefühle und können schlechte Laune auslösen. 

Welches Lieblingslied macht dich glücklich macht. Würdest du es ganz laut 
hören oder eher leise? An was würdest du dabei denken? An welcher Stelle 
deines Körpers würdest du das gute Gefühl spüren?

Und welcher schöne Ort versetzt dich in eine gute Stimmung? Ist es ein Platz 
in der Natur, bei dir Zuhause oder ganz weit weg? Wie sieht es da aus? Was 
kannst du dort riechen? Ist es dort warm oder kalt? Welches Gefühl erzeugt 
der Ort in dir (Geborgenheit, Zufriedenheit, Wohlfühlen, Freude,...)?

Heute mal was Schönes denken 
Gedanken machen gute oder schlechte Gefühle



Die Seite ist nur für Dich

Male, kritzel oder schreibe auf, welche Gedanken dir gute Gefühle macht.

Welche Gedanken machen Dir gute Gefühle?



Jetzt probiere aus an eine Sache zu denken, die Du gerade vorher gemalt oder 
aufgeschrieben hast. 

Schließe dabei Deine Augen, stelle Dir die Situation so genau Du kannst vor 
und durchlebe den Moment, als ob er gerade passiert. Nehme alle Deine 
Sinne dazu. 

Stelle Dir ganz genau vor, was Du siehst? Welche Menschen sind vielleicht bei 
Dir? Was hörst Du? Sagt jemand etwas zu Dir? Oder läuft eine Musik im 
Hintergrund? Oder ist es einfach nur angenehm still? Welche Gerüche 
nimmst Du wahr?

Und wie fühlst Du dich nach diesem Experiment? Glücklich, entspannt oder 
zufrieden?

Heute mal was Schönes denken 
Sich gute Gefühle zu machen, kannst man üben



Wenn es Dir mal nicht so gut geht, denke an eine Sache, die Du gemalt oder 
aufgeschrieben hast. Gehe dabei genauso vor, wie Du es gerade gemacht 
hast. 

Hier sind weitere Gute-Laune-Ideen für Dich

● Unsere Gute-Laune-Playlist
● Drucke Dir ein Foto von einem schönen Erlebnis aus und hänge es gut 

sichtbar in Dein Zimmer
● Schaue dir ein kurzes Gute-Laune-Video zum Lachen an

Wenn es Dir alleine nicht gelingt, an etwas Positives zu denken, kannst Du Dir 
Hilfe holen. Kontakte findest Du auf der nächsten Seite.

Nächstes Mal was Schönes denken 
Sich gute Gefühle zu machen, kannst man üben

https://open.spotify.com/playlist/3L1iDCN0NQ7hnP3MMCdgU6


Unterstützung über KindSpace hinaus

● Notarztnummer: 112

● Ärztlicher Bereitschaftsdienst: 116 117      

● Krisendienst der Psychiatrie in Deiner 
Nähe

Wenn Du, oder jemand, der Dir nah steht, Hilfe benötigt

● Nummer gegen Kummer: 116 111 

● Krisenchat.de

● Schulpsychologische Beratung

● Kassenärztliche Vereinigung für 
Therapieplätze

Akuter Krisenfall Weitere Anlaufstellen und Seelsorge

Weitere Anlaufstellen findest Du auf 
unserer Website.

https://www.kindspace.me/hilfe


Hier kannst Du mehr über KindSpace erfahren

Instagram

kindspace.me

Webpage (Newsletter)

www.kindspace.me

https://www.instagram.com/kindspace.me/
https://www.kindspace.me

