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Eine Vielzahl von Theorien und empirischen Befunden sprechen für die Annahme, 
dass ein adäquater Umgang mit Emotionen eine wichtige Rolle für die psychische 
Gesundheit spielt. Welche Emotionen verpürst du am häufigsten? Welche davon 
möchtest du in diesem Jahr weiter ausbauen und welche reduzieren? Bewerte von 
1 bis 5, welche Rolle diese Emotionen spielen, und markiere, falls du mehr oder 
weniger davon spüren möchtest. Ganz nebenbei lernst du die Vokabeln der Gefühls-
welt. Das kann dir helfen, deine Emotionen klarer zu benennen, wenn du achtsam 
in dich horchst. Du kannst diese Liste auch immer wieder ansehen, wenn du deine 
Monate planst. Dann kannst du überlegen, ob du Aktivitäten einplanen solltest, die 
Emotionen verursachen, die du fördern möchtest.

Deine Gefühlswelt

Aggressiv     + - Aktiv      + -  
Albern    + - Angespannt     + -  
Ängstlich   + -  Apathisch   + -
Argwöhnisch   + -  Arrogant    + - 
Aufgedreht    + - Ausgeglichen    + -
Ausgelaugt   + -  Bedrückt    + -
Befreit     + - Befriedigt    + -
Begeistert    + - Begierig     + -
Behütet     + - Bekümmert    + -
Belastet    + - Beleidigt    + -
Belustigt    + - Berührt     + -
Beschämt   + -  Besorgt     + -
Betroffen   + -  Betrübt     + -
Beunruhigt    + - Boshaft     + -
Charmant    + - Dankbar     + -
Desinteressiert    + - Distanziert    + -
Dünnhäutig   + -  Durcheinander    + -
Eifersüchtig    + - Eingeengt    + -
Einsam     + - Empathisch    + -
Empfindlich    + - Empört     + -
Energielos    + - Energisch    + -
Engagiert    + - Enthemmt    + -
Enthusiastisch   + -  Entmutigt    + -
Entschlossen    + - Entspannt    + -
Enttäuscht    + - Erfüllt     + -
Erheitert    + - Erniedrigt    + -
Ernüchtert    + - Erregt     + -
Erschöpft    + - Erwartungslos    + -
Erwartungsvoll    + - Euphorisch    + -
Extrovertiert    + - Faul     + -
Feindselig    + - Frei     + -
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Freudig    + -  Freudlos    + -
Freundlich    + - Frustriert    + -
Furchtlos    + - Fürsorglich    + -
Gedrängt    + - Geduldig    + -
Gehässig    + -  Gehemmt    + -
Gelangweilt    + - Gelassen    + -
Geliebt     + - Gemütlich   + -
Genervt     + - Gestresst    + -
Gleichgültig    + - Hart     + -
Hasserfüllt   + -  Heiter     + -
Hektisch    + - Herzlich     + -
Hoffnungslos    + - Hoffnungsvoll    + -
Inspiriert    + - Intellektuell    + -
Introvertiert    + - Jähzornig    + -
Kritisch     + - Kühl     + -
Lebhaft     + - Leer     + -
Leidenschaftlich    + - Liebevoll    + -
Lieblos     + - Locker     + -
Lustig     + - Melancholisch   + -
Misstrauisch    + - Mitfühlend    + -
Motiviert   + -  Müde     + -
Mutig     + - Nachdenklich    + -
Naiv     + - Neidisch    + -
Nett     + - Neugierig    + -
Offen     + - Optimistisch   + -
Passiv     + - Pessimistisch   + -
Positiv     + - Rastlos     + -
Ruhig     + - Schüchtern   + -
Schwermütig    + - Selbstsicher    + -
Sensibel     + - Siegessicher    + -
Skeptisch    + - Sorglos     + -
Stolz     + - Streitlustig    + -
Träge     + - Traurig     + -
Trotzig     + - Überfordert    + -
Unentschlossen    + -  Ungeduldig   + - 
Unnahbar    + - Unruhig     + -
Unsicher    + - Unverstanden    + -
Unzufrieden    + - Verärgert    + -
Verbittert    + - Verkrampft    + -
Verzweifelt    + - Vorwurfsvoll    + -
Wehmütig    + - Wissbegierig    + -
Zaghaft    + - Zärtlich     + -
Zufrieden   + - Zynisch     + -


