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ANLEITUNG VIBE-CHECK

 ⏹ Passt alles? Müssen wir etwas verändern?  
Wir achten darauf, wie es allen geht und ob wir etwas verändern müssen! 

Ihr könnt auf verschiedene Arten zeigen, wie es euch gerade geht.  
Hier ein paar Vorschläge:

 ⏹ Daumen hoch, Daumen runter 
Eine sehr schnelle und praktische Methode.  
Niemand muss seinen Platz verlassen und 
es wird nur eine Hand benötigt. Durch eine 
Drehung des Daumens sind auch Abstufun-
gen möglich. 

 ⏹ Wäscheleine 
An einer gespannten Schnur werden die 
Enden z. B. mit Smileys gekennzeichnet.  
Alle, die da sind, bekommen eine Wäsche-
klammer, wenn jemand „Vibe-Check!“ in die 
Gruppe ruft, platzieren alle ihre Wäsche-
klammer zwischen den beiden Smileys an 
der Schnur. Wenn alle Wäscheklammern die 
gleiche Farbe haben, kann der Vibe-Check 
so auch anonym durchgeführt werden.

 ⏹ Rote/grüne Karte 
Alle Anwesenden erhalten eine rote und  
eine grüne Karte und halten die Karte hoch,  
die ihrer Stimmung entsprich, sobald jemand  
Vibe-Check!“ in die Gruppe ruft.    

 ⏹ Vereinbarte Zeichen 
Vereinbart in der Gruppe verschiedene  
Gesten und Körperhaltungen, die für  
verschiedene Gefühle stehen. 

„Ich möchte heute  
nicht reden.“

„Ich möchte  
gehört werden.“ „Mir ist etwas  

Blödes passiert.“

„Ich brauche  
eine Pause.“

„Mir geht´s  
schlecht.“

„Ich brauche 
Hilfe!“

„Ich werde übersehen.“

„Ich bin  
müde.“ „Mir geht´s gut.“

„Ich mag euch.“

„Ich bin  
gerne hier.“

„Keine Ahnung.“„Ich fühle  
mich verstanden.“

„Ich habe  
Schmerzen.“

„Ich fühl  
mich super!“

„Ich fühle  
mich wohl.“

„Wir sind eine  
super Gruppe.“

„Ich strotze  
vor Energie!“„Ich brauche  

eine Pause.“

 ! So geht́ s:

Die Aktivität der Gruppe wird durch den Ruf „Vibe-Check!“ unterbrochen. Daraufhin 
zeigen alle, die gerade da sind, kurz an, wie es ihnen aktuell geht. So bekommt ihr 
schnell einen Überblick, ob es im Moment allen gut geht oder ob ihr etwas verändern 
müsst. Ihr könnt auch eine*n „Vibe-Check-Beauftragte*n“ ernennen, die*der darauf 
achtet, dass der Vibe-Check regelmäßig durchgeführt wird. Aber alle, die es gerade 
für sinnvoll halten, können jederzeit zum Vibe-Check aufrufen. 


