
                                                                                                                                                                                             
BABELUGA 

                                                                         
 
 
 
 
                                
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

               

FRUST 

ÄRGER 
Angst 

STRESS 
Langeweile 

WUT 

FREUDE 

TRAURIGKEIT 

Einsamkeit 

Blöde Laune 

 
 FAST FOOD, SNACKS, 

SÜSSIGKEITEN 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
  

 

 
 

GETRÄNKE 

PORTIONSGRÖSSE 
 UND ESSMENGEN 

MAHLZEITEN- 
HÄUFIGKEIT, 
ZWISCHENDURCH- 
ESSEN 

LEBENSMITTEL- 
AUSWAHL 

BEWEGUNG 
IM 
ALLTAG 

REGELMÄSSIGER 
SPORT 

FERNSEHEN 
UND 
COMPUTER 

 
GEWICHT 

Nimm unter die Lupe, welche Stimmungen und 
Gefühle dein Ess- und Bewegungsverhalten 
beeinflussen! 
Was machst du, wenn dir langweilig ist, wenn du 
Stress hast oder wenn du dich ärgerst? 
Markiere die Gefühle und Stimmungen, von 
denen du denkst, dass sie etwas mit deinem 
Gewicht zu tun haben könnten, und verbinde die 
große «Gefühlsbaustelle» mit deinen dazu 
passenden Baustellen! 

Alles ist zu viel 

2.2.8a 

 

Gar kein Gefühl 
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Kap. 2.2.8: Pommes gegen Langeweile? Schokoriegel gegen Frust?  
Lernziel: Raus aus dem Teufelskreis!  
Themenbereich: Stimmungen, Gefühle, psychosoziale Einflussfaktoren 
  
 
Abb. 2.2.8a: Forschungsarbeitsblatt «Stimmungen und Gefühle» 
 
Zielgruppe: Kinder ab der Grundschule und Jugendliche. 
 
Ziel: Die Kinder bzw. Jugendlichen sollen über Stimmungen und Gefühle sprechen lernen und deren Zusammenhang mit dem 
Verhalten im Alltag erkennen, mit dem Ziel, Handlungsalternativen entwickeln zu können. 
 
Beschreibung/Durchführung/Nachbesprechung: Das Arbeitsblatt wird im Dialog mit dem Adipositas-Therapeuten bearbeitet, 
Stimmungen und Gefühle werden markiert und mit den anderen Baustellen verbunden. Die Auslöser für die gefundenen 
Stimmungen und Gefühle werden erforscht und besprochen, und nach Handlungsalternativen wird gefahndet. 
 


