
Ressourcen 

Karten 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
FÜR KINDER 

 
ZUR STÄRKUNG INNERER RESSOURCEN – FÜR MEHR 

MUT UND DEN UMGANG MIT ÄNGSTEN 

 



 

 

 

 

 

Mut 
 

 

 

 

 

 



Mut 

 

Stark fühlen, 

Schritte machen 

 
Deine Aufgabe: 

1. Stelle dir jemanden vor, der mutig 

ist (z.B. ein Held). 

2. Überlege, wie dieser Held handeln 

würde. 

3. Mache einen kleinen Schritt, als 

wärst du selbst der Held. 

 
Sprich diesen Satz dabei: 

„Ich bin mutig und stark!“ 
 

 



 

 

 

 

 

Ruhe 
 

 

 

 

 

 



Ruhe 

 

Entspannen, 

Wohlfühlen 

 
Deine Aufgabe: 

1. Wähle einen ruhigen Ort 

oder eine Ecke. 

2. Nimm dir eine Minute 

für dich selbst. 

3. Denke an eine schöne, 

friedliche Erinnerung. 

 
Sprich diesen Satz dabei: 

„Ich kann Ruhe in mir finden.“ 
 

 



 

 

 

 

 

 

 

Freundschaft 
 

 

 

 

 

 

 



Freundschaft 

 
Zusammenhalt, 

Trost 

 
Deine Aufgabe: 

1. Denke an deine besten Freunde. 

2. Erinnere dich an eine schöne Zeit 

oder ein spezifisches 

Erlebnis mit ihnen. 

3. Stelle dir vor, dass sie gerade bei 

dir sind und dir helfen. 

 
Sprich diesen Satz dabei: 

„Freundschaft gibt mir Sicherheit.“ 
 

 



 

Selbst-

vertrauen 
 

 

 

 



Selbstvertrauen 

 
Sich selbst stärken, 

Selbstbewusstsein 

 
Deine Aufgabe: 

1. Denke an eine Sache, 

die du gut kannst. 

2. Stelle dir vor, wie du diese Sache 

machst. 

3. Fühle das Selbstvertrauen, das 

daraus entsteht. 

 
Sprich diesen Satz dabei: 

„Ich kann mir selbst vertrauen!“ 
 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Gelassenheit 
 

 

 

 

 

 

 

 



Gelassenheit 

 

Lockerheit, 

Vertrauen 

 
Deine Aufgabe: 

1. Denke daran, dass alles gut 

ausgehen kann. 

2. Erinnere dich an eine Situation, die 

leichter war als gedacht. 

3. Stell dir vor, wie du ruhig und 

gelassen bleibst. 

 
Sprich diesen Satz dabei: 

„Gelassenheit hilft mir, ruhig zu bleiben.“ 
 

 



 

 

 

 

 

 

Dankbarkeit 
 

 

 

 

 

 

 



Dankbarkeit 

 

Positives Denken, 

Zufriedenheit 

 
Deine Aufgabe: 

1. Denke an drei Dinge, für die du 

dankbar bist. 

2. Spüre, wie dich das glücklich 

macht. 

3. Schreibe diese Dinge auf oder 

erzähle sie jemandem. 

 
Sprich diesen Satz dabei: 

„Dankbarkeit erfüllt mich mit Freude.“ 
 

 



 

 

 

 

 

 

 

Freude 
 

 

 

 

 

 



Freude 

 

Lächeln, 

positive Energie 
 
 

 

Deine Aufgabe: 

1. Denke an etwas, das 

dich glücklich macht. 

2. Stell dir vor, dass du es jetzt 

erlebst. 

3. Lass das Gefühl der Freude in dir 

aufleuchten. 

Sprich diesen Satz dabei: 

„Freude ist wie ein Lächeln 
in meinem Herzen.“ 

 



 

 

Geduld 
 

 

 

 

 

 



Geduld 

 
Warten, 

Vertrauen 

 
Deine Aufgabe: 

1. Überlege, dass gute Dinge oft Zeit 

brauchen. 

2. Denke daran, wie du schon mal 

geduldig warst. 

3. Warte ruhig und vertraue darauf, 

dass alles gut wird. 

 
Sprich diesen Satz dabei: 

„Geduld bringt gute Dinge in mein Leben.“ 
 

 



 

 

 

 

 

 

 

Kreativität 
 

 

 

 

 

 

 

 



Kreativität 

 
Ausdruck, 

Fantasie 

 
Deine Aufgabe: 

1. Nimm dir etwas zum Zeichnen 

oder Basteln. 

2. Drücke deine Gefühle durch 

Farben oder Formen aus. 

3. Genieße den Moment, in dem du 

kreativ bist. 

 
Sprich diesen Satz dabei: 

„Meine Kreativität macht mich stark.“ 
 

 



 

 

 

 

 

 

Vertrauen 
 

 

 

 

 

 

 



Vertrauen 

 

Sicherheit, 

Geborgenheit 

 
Deine Aufgabe: 

1. Denke an jemanden, dem du 

vertraust. 

2. Stelle dir vor, dass diese Person 

jetzt bei dir ist. 

3. Spüre die Sicherheit, die dieses 

Vertrauen gibt. 

 
Sprich diesen Satz dabei: 

„Vertrauen schenkt mir Geborgenheit.“ 
 

 



 

 

 

 

 

Neugier 
 

 

 

 

 

 



Neugier 

 

Entdeckung, 

Spaß 

 
Deine Aufgabe: 

1. Wähle etwas Neues aus, das du 

lernen möchtest. 

2. Erfreue dich an dem Unbekannten, 

voller Neugierde und Freude. 

3. Gehe offen, mutig und 

selbstbewusst auf das Neue zu. 

 
Sprich diesen Satz dabei: 

„Meine Neugier öffnet mir Türen.“ 
 

 



 

 

 

 

 

Loslassen 
 

 

 

 

 

 



Loslassen 

 

Befreiung, 

Erleichterung 

 
Deine Aufgabe: 

1. Denke an eine Sorge, die du 

loslassen möchtest. 

2. Stell dir vor, wie du sie in einen 

Luftballon steckst. 

3. Lass den Ballon nun in den Himmel 

aufsteigen und davonziehen. 

 
Sprich diesen Satz dabei: 

„Ich lasse los, was mir nicht gut tut.“ 
 

 



 

 

 

 

 

Fantasie 
 

 

 

 

 

 



Fantasie 

 

Träumen, 

Freiheit 

 
Deine Aufgabe: 

1. Schließe die Augen und mach es 

dir ganz gemütlich. 

2. Denke an einen magischen, 

sicheren Ort. 

3. Tauche in diese Fantasiewelt ein 

und male sie dir in Gedanken aus. 

 
Sprich diesen Satz dabei: 

„Meine Fantasie ist grenzenlos.“ 
 

 



 

 

 

 

 

 

 

Selbstschutz 
 

 

 

 

 

 

 



Selbstschutz 

 
Grenzen setzen, 

Fürsorge 

 
Deine Aufgabe: 

1. Überlege dir, wo du eine klare 

Grenze setzen möchtest. 

2. Stell dir vor, du baust eine sichere 

Mauer um dich. 

3. Spüre die Stärke, die dir das setzt, 

um dich selbst zu schützen. 

 
Sprich diesen Satz dabei: 

„Ich darf meine eigenen Grenzen setzen.“ 
 

 



 

 

 

 

 

 

Widerstands 

kraft 
 

 

 

 



Widerstandskraft 

 

Resilienz, 

Durchhaltevermögen 

 
Deine Aufgabe: 

1. Denke an eine schwierige Situation, 

die du schon gemeistert hast. 

2. Erinnere dich, wie du damals stark 

geblieben bist. 

3. Spüre die Kraft, die dir diese 

Erfahrung gibt. 

 
Sprich diesen Satz dabei: 

„Ich habe die Stärke, alles zu überstehen.“ 
 
 

 



 

 

 

 

 

 

 

Natur 
 

 

 

 

 

 



Natur 

 

Ruhe, 

Erdung 

 
Deine Aufgabe: 

1. Stelle dir einen Baum vor, der fest 

in der Erde verwurzelt ist. 

2. Fühle, wie stabil und sicher er steht. 

3. Stelle dir vor, du bist genauso fest 

und sicher in deinem Leben 

verwurzelt. 

 
Sprich diesen Satz dabei: 

„Ich bin stark und fest wie ein Baum.“ 
 

 



 

 

 

 

 

Freiraum 
 

 

 

 

 

 



Freiraum 

 

Freiheit, 

Offenheit 

 
Deine Aufgabe: 

1. Stell dir vor, du bist auf einer 

weiten, offenen Wiese. 

2. Atme tief ein und genieße den 

Freiraum um dich. 

3. Fühle, wie dieser Freiraum und die 

Natur dir Ruhe schenkt. 

 
Sprich diesen Satz dabei: 

„Ich habe Platz für all meine Gedanken.“ 
 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Heimat 
 

 

 

 

 

 



Heimat 

 

Sicherheit, 

Geborgenheit 

 
Deine Aufgabe: 

1. Denke an einen Ort oder 

Menschen, der sich wie Zuhause 

anfühlt. 

2. Spüre die Geborgenheit, die dieser 

Gedanke gibt. 

3. Trage das Gefühl von Heimat in dir 

und spüre, wie wohl du dich fühlst. 

Sprich diesen Satz dabei: 

„Ich finde Heimat in meinem Herzen.“ 
 

 



 

 

Balance 
 

 

 

 

 

 



Balance 

 
Ausgleich, 

Harmonie 

 
Deine Aufgabe: 

1. Überlege, wie du in deinem Alltag 

Balance finden kannst. 

2. Denke an verschiedene Dinge, 

die dir guttun. 

3. Spüre das Gefühl von 

Ausgeglichenheit in dir. 

 
Sprich diesen Satz dabei: 

„Ich finde meine innere Balance.“ 
 

 



 

 

 

 

 

Wunder 
 

 

 

 

 

 



Wunder 

 

Staunen, 

Magie 

 
Deine Aufgabe: 

1. Erinnere dich an etwas, das dich 

zum Staunen gebracht hat. 

2. Spüre das Gefühl, dass die Welt 

voller Wunder ist. 

3. Bewahre das Staunen in dir wie ein 

kleines Geheimnis. 

 
Sprich diesen Satz dabei: 

„Die Welt ist voller kleiner Wunder.“ 
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