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	 Datum: 	 	

Dieses Arbeitsheft habe ich von jemanden erhalten, 
der möchte, dass ich weiß, dass ich etwas ganz 
Besonderes bin, und dass Gott mich liebt und einen 
wunderbaren Plan für mein Leben hat.

Dieses Arbeitsheft gehört:Dieses Arbeitsheft gehört:

Denn ich allein weiß, was ich mit euch vorhabe: 
Ich, der Herr, habe Frieden für euch im Sinn und 
will euch aus dem Leid befreien. Ich gebe euch 
wieder Zukunft und Hoffnung. Mein Wort gilt!	
   				     Jeremia 29, 11
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Zeichne oben ein Bild von einer Zeit, als du traurig warst oder

- 4 -

schreibe ein paar Zeilen darüber (unten). 



Dann sagte Jesus: “Kommt alle Dann sagte Jesus: “Kommt alle 
her zu mir, die ihr euch abmüht her zu mir, die ihr euch abmüht 
und unter eurer Last leidet! Ich und unter eurer Last leidet! Ich 

werde euch Ruhe geben” werde euch Ruhe geben” 

Matthäus 11, 28 (Hoffnung für alle) Matthäus 11, 28 (Hoffnung für alle) 

1.	  �Was bedeutet 
mir dieser Vers? 

2.	 Wie kann ich 
heute diesen Vers 
auf mein Leben 
anwenden? 
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(Z.B. Ich bin wie ein Tiger, weil ich (Z.B. Ich bin wie ein Tiger, weil ich 
innerlich vor Zorn tobe) innerlich vor Zorn tobe) 

Das bin ich! Das bin ich! Wie siehst du dich selbst? 

Zeichne ein Bild

Verwende eine Analogie

Ich bin wie...Ich bin wie...

Ich bin wie...Ich bin wie...
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Erstelle eine Liste von 

Wörtern, die dich 

beschreiben

Die “Ich” ListeDie “Ich” Liste



Meine LieblingsdingeMeine Lieblingsdinge
Geburtstagserinnerungen

Ein Lied oder eine 
Musikrichtung

Mein(e) beste(r) 
Freund(in) 

Tiere

Meine 
Lieblingsfarbe

Mein  
Lieblingsessen

Ein Lieblingsbuch 
oder Film

Jahreszeit oder 
Wetter

Sportart oder 
Aktivitäten im 

Freien

»Hab keine Angst, Israel, denn ich habe »Hab keine Angst, Israel, denn ich habe 
dich erlöst! Ich habe dich bei deinem dich erlöst! Ich habe dich bei deinem 
Namen gerufen, du gehörst zu mir. Namen gerufen, du gehörst zu mir. 

Jesaja 43,1 (Hoffnung für alle) Jesaja 43,1 (Hoffnung für alle) 
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Gott wird mir helfenGott wird mir helfen
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Gott hat dich erschaffen. Er liebt dich. Er sorgt Gott hat dich erschaffen. Er liebt dich. Er sorgt 
sich um deine Familie und deine Umstände. sich um deine Familie und deine Umstände. 

Gott hat Interesse daran, dir zu helfen, deine Gott hat Interesse daran, dir zu helfen, deine 
Schwierigkeiten zu überwinden. Schwierigkeiten zu überwinden. 

Der Herr hilft mir,  Der Herr hilft mir,  
ich brauche mich vor nichts und ich brauche mich vor nichts und 

niemandem zu fürchten.  niemandem zu fürchten.  
Hebräer 13,6 Hebräer 13,6 

Schreibe 3-5 Schreibe 3-5 
Dinge auf, Dinge auf, 
die zeigen, die zeigen, 
wie Gotts wie Gotts 

sich um dich sich um dich 
kümmert. kümmert. 

11

22

33
44

55



Vor und nach dem EreignisVor und nach dem Ereignis
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Mache ein Mache ein  neben dem Gesicht, dass beschreibt, wie du dich  neben dem Gesicht, dass beschreibt, wie du dich 
vor dem Ereignis gefühlt hast. Mache ein vor dem Ereignis gefühlt hast. Mache ein  neben dem Gesicht,  neben dem Gesicht, 

dass beschreibt, wie du dich nach dem Ereignis gefühlt hast. dass beschreibt, wie du dich nach dem Ereignis gefühlt hast. 

	 Fröhlich	 Traurig	 Ängstlich	 Fröhlich	 Traurig	 Ängstlich

	 Zornig	 Frustriert	 Verwirrt	 Zornig	 Frustriert	 Verwirrt

Beschreibe, Beschreibe, 
welche welche 

anderen anderen 
Gedanken oder Gedanken oder 

Gefühle du Gefühle du 
vor oder nach vor oder nach 
dem Ereignis dem Ereignis 

hattest.hattest.



Gott versteht meine GefühleGott versteht meine Gefühle
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Schreibe fünf  Schreibe fünf  
Wörter oder eine Wörter oder eine 

kurze Beschreibung kurze Beschreibung 
auf, die beschreiben, auf, die beschreiben, 
wie du dich gefühlt wie du dich gefühlt 

hast.  hast.  

Kreise die Wörter in der untenstehenden Liste ein, die deine Kreise die Wörter in der untenstehenden Liste ein, die deine 
Gefühle am besten beschreiben. Gefühle am besten beschreiben. 

Egal, wie du dich gefühlt hast – es war okay! !Egal, wie du dich gefühlt hast – es war okay! !

Gab es eine Zeit, als du zornig warst wegen dem,  Gab es eine Zeit, als du zornig warst wegen dem,  
was dir passiert ist?was dir passiert ist?  

	 Sauer	 Verängstigt	 Bitter	 Sauer	 Verängstigt	 Bitter

		 Erstarrt	 Nervös	 PanischErstarrt	 Nervös	 Panisch

	 Weinerlich	 Schreiend		 Weinerlich	 Schreiend	 Das Gefühl, etwas schlagen zu wollen	Das Gefühl, etwas schlagen zu wollen	

	 Wütend	 Besorgt	 Wutentbrannt		 	 Wütend	 Besorgt	 Wutentbrannt		

	 Gekränkt	 Ängstlich	 mit dem Fuß stampfend	 Gekränkt	 Ängstlich	 mit dem Fuß stampfend
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Dinge, die ich verloren habe Dinge, die ich verloren habe 
Verluste können mehr als nur greifbare Dinge seinVerluste können mehr als nur greifbare Dinge sein

	 Freunde	 Familie	 Träume	 Freunde	 Familie	 Träume

	 Greifbare Dinge 	 Anderes	 Greifbare Dinge 	 Anderes

Glücklich sind, die Trauernde, denn sie  Glücklich sind, die Trauernde, denn sie  
werden Trost finden..werden Trost finden..  Matthäus 5,4 Matthäus 5,4 
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An Familienangehörige und  An Familienangehörige und  
Freunde gedenken Freunde gedenken 

Schreibe die Namen von Familienangehörigen  Schreibe die Namen von Familienangehörigen  
und Freunden auf, an die du gedenken möchtest. und Freunden auf, an die du gedenken möchtest. 

An was erinnerst du dich gerne? Schreibe etwas  An was erinnerst du dich gerne? Schreibe etwas  
über eine der Personen, die du oben genannt hast. über eine der Personen, die du oben genannt hast. 
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Gott kümmert sich um mich Gott kümmert sich um mich 
Auch wenn Verluste Gefühle der Traurigkeit, Angst, Zorn oder andere Auch wenn Verluste Gefühle der Traurigkeit, Angst, Zorn oder andere 

Gefühle in mir hervorbringen, kann das Wissen, dass Gott sich um mich Gefühle in mir hervorbringen, kann das Wissen, dass Gott sich um mich 
kümmert, mir helfen, meine Sicht auf das Leben zu verändern.kümmert, mir helfen, meine Sicht auf das Leben zu verändern.

Schreibe 3-5 Dinge auf, die zeigen, dass Gott sich um dich kümmert.  Schreibe 3-5 Dinge auf, die zeigen, dass Gott sich um dich kümmert.  
Als Alternative kannst du auch ein Bild malen. Als Alternative kannst du auch ein Bild malen. 

11
22
33
44
55
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Danke GottDanke Gott
Schreibe ein Gebet, in dem du Gott für seine Fürsorge dankest. Schreibe ein Gebet, in dem du Gott für seine Fürsorge dankest. 

Lieber Gott, Lieber Gott, 

DankeDanke
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Positive Dinge, die ich tun kannPositive Dinge, die ich tun kann
Wenn wir traurig sind, gibt es einige Dinge, die wir tun können, damit wir uns Wenn wir traurig sind, gibt es einige Dinge, die wir tun können, damit wir uns 

besser fühlen und um die Richtung unserer Gedanken zu verändern. besser fühlen und um die Richtung unserer Gedanken zu verändern. 

Kreise die Dinge, in der untenstehenden Liste ein, die du am meisten magst. Kreise die Dinge, in der untenstehenden Liste ein, die du am meisten magst. 

ZeichnenZeichnen

SpazierengehenSpazierengehen

Zeit mit guten  Zeit mit guten  
Freunden verbringenFreunden verbringen

LesenLesen

Tagebuch schreibenTagebuch schreiben

Musik anhörenMusik anhören

BetenBeten

Eine vertrauenswürdige Eine vertrauenswürdige 
Person um Hilfe bittenPerson um Hilfe bitten

Schreibe deine eigenen Gedanken oder Ideen auf, von Schreibe deine eigenen Gedanken oder Ideen auf, von 
Dingen, die dir helfen, deine Gedanken umzulenken.Dingen, die dir helfen, deine Gedanken umzulenken.

Deshalb wünsche Deshalb wünsche 
ich für euch alle, ich für euch alle, 
dass Gott, der dass Gott, der 
diese Hoffnung diese Hoffnung 
schenkt, euch in schenkt, euch in 
eurem Glauben eurem Glauben 

mit großer Freude mit großer Freude 
und vollkommenem und vollkommenem 

Frieden erfüllt, damit Frieden erfüllt, damit 
eure Hoffnung durch eure Hoffnung durch 
die Kraft des Heiligen die Kraft des Heiligen 

Geistes wachse.Geistes wachse.
Römer 15,13Römer 15,13
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Gesprächsseite       Gesprächsseite       

Sprüche 12, 25Sprüche 12, 25
Während du den anderen  Während du den anderen  

zuhörst, notiere oder zeichne die  zuhörst, notiere oder zeichne die  
neuen Ideen auf, die dir in der Zukunft  neuen Ideen auf, die dir in der Zukunft  

vielleicht helfenkönnen, deine Gedanken  vielleicht helfenkönnen, deine Gedanken  
umzuleiten und dir zu helfen, dich besser zu fühlen. umzuleiten und dir zu helfen, dich besser zu fühlen. 

Sorgen
 drücken einen Menschen nieder,Sorgen
 drücken einen Menschen nieder,

aber
 freu

ndliche Worte richten ihn wieder aufaber
 freu

ndliche Worte richten ihn wieder auf
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Meine Geschichte erzählenMeine Geschichte erzählen
Wem würdest du am liebsten deine Geschichte erzählen?  Wem würdest du am liebsten deine Geschichte erzählen?  

Beschreibe die Person, die dir zuhört und wo du ihr am  Beschreibe die Person, die dir zuhört und wo du ihr am  
liebsten deine Geschichte erzählen möchtest.  liebsten deine Geschichte erzählen möchtest.  

Oder zeichne ein Bild von der Szene. Oder zeichne ein Bild von der Szene. 
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Jesus, unsere Hilfe in der Not Jesus, unsere Hilfe in der Not 

Schreibe ein Lieb, Gedicht oder Gebet, dass davon spricht, wie Schreibe ein Lieb, Gedicht oder Gebet, dass davon spricht, wie 
Jesus dir im Umgang mit deinen Gefühlen helfen kann. Jesus dir im Umgang mit deinen Gefühlen helfen kann. 

Jesus sagt: »Ich lasse dich Jesus sagt: »Ich lasse dich 
nicht im Stich, nie wende nicht im Stich, nie wende 

ich mich von dir ab.«  ich mich von dir ab.«  
Hebräer 13,5Hebräer 13,5

Gott ist unsere Zuflucht und Stärke, ein Gott ist unsere Zuflucht und Stärke, ein 
bewährter Helfer in Zeiten der Not.bewährter Helfer in Zeiten der Not.  Psalm 46,1Psalm 46,1
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Was würdest du gerne in der Zukunft tun?  Was würdest du gerne in der Zukunft tun?  
Wie würde es sich von deinem jetzigen Leben unterscheiden? Wie würde es sich von deinem jetzigen Leben unterscheiden? 

Seid stark und mutig, alle, die ihr auf Seid stark und mutig, alle, die ihr auf 
den Herrn hofft!den Herrn hofft!  Psalm 31, 24Psalm 31, 24

Zukunft
Zukunft

Zukunftspläne
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Gottes wunderbares  Gottes wunderbares  
Versprechen für mich! Versprechen für mich! 

Lerne den folgenden Bibelvers auswendig.  Lerne den folgenden Bibelvers auswendig.  
Gestalte den Rahmen, wie es dir am besten gefällt. Gestalte den Rahmen, wie es dir am besten gefällt. 

Die schwierigen Dinge, durch die du gegangen bist, haben dazu Die schwierigen Dinge, durch die du gegangen bist, haben dazu 
beigetragen, dich stärker zu machen. Du hast Gottes Liebe für dich beigetragen, dich stärker zu machen. Du hast Gottes Liebe für dich 

in einer wunderbaren und einzigartigen Weise erlebt.in einer wunderbaren und einzigartigen Weise erlebt.

Denn ich allein weiß, was Denn ich allein weiß, was 
ich mit euch vorhabe: Ich, ich mit euch vorhabe: Ich, 
der Herr, habe Frieden der Herr, habe Frieden 
für euch im Sinn und für euch im Sinn und 
will euch aus dem Leid will euch aus dem Leid 
befreien. Ich gebe euch befreien. Ich gebe euch 

wieder Zukunft und wieder Zukunft und 
Hoffnung. Mein Wort gilt! Hoffnung. Mein Wort gilt! 

Jeremiah 29,11Jeremiah 29,11




