Modul 3 Wechselwirkung von Gedanken, Gefilihlen und Verhalten

3.5 Aufbauer und Runterzieher

~Die neue Frisur”

=?» Die Schulerinnen und Schiler werden nach dem Zufallsprinzip (Durchzihlen) in zwei Gruppen
eingeteilt und arbeiten wenn moglich in verschiedenen Raumen.
Die eine Gruppe arbeitet mit Arbeitsblatt A, die andere Gruppe mit Arbeitsblatt B. Auf beiden
Arbeitsblattern wird die gleiche Situation, aber verschiedene Gedanken geschildert.
Die Gruppen sollen nicht wissen, dass sie an unterschiedlichen Arbeitsblattern arbeiten.
Alternativ kann die Aufgabe auch unabhingig von den Arbeitsblattern in Form eines Rollenspiels
oder einer Pantomime durchgefihrt werden.

Arbeitsblatt A und B

Arbeitsblatt A Arbeitsblatt B

Selbst- und Fremdwahrnehmung Selbst- und Fremdwahrnehmung

.Die neue Frisur” .Die neue Frisur”

Lars hat eine neue Frisur. Am nachsten Tag geht er in die Schule. Er denkt:
Diefinden meir isur bestimmt doof mich aus!”

Lars hat eine neue Frisur. Am nachsten Tag geht er in die Schule. Er denkt:
Meine neue Frisur ist total cool, ich bekomme bestimmt Komplimente!”

Wie fihlt er sich? Wie fhlt er sich?

Wie verhalt er sich wahrscheinlich? Wie verhalt er sich wahrscheinlich?

Methode: Rollenspiel, Pantomime, Diskussion Methode: Rollenspiel, Pantomime, Diskussion

=?» Beide Gruppen bekommen kurz Zeit, sich zu tberlegen, wie sich Lars fuhlt und wie er sich ver-
halten wird. Das halten sie auf dem Arbeitsblatt fest. Anschliefend prasentieren beide Gruppen
ihr Ergebnis schriftlich auf einem Plakat an der Tafel oder durch Auslegen auf dem Boden.
Die Struktur des Plakates wird von der Lehrkraft vorbereitet (Vorschlag: sieche unten).

Beispiellosungen:

. Fur Gruppe 1: Gefuhl: Angst, Trauer, Scham, Enttauschung; Verhalten: Verstecken, Mutze
aufsetzen, zu Hause bleiben.

e Fur Gruppe 2: Gefuhl: Freude, Stolz, Gluck; Verhalten: In die Schule gehen, sich den anderen
zeigen, die Haare stylen.

Alternative
Ihre Losung konnen sich beide Gruppen auch kurz in Form eines Szenenspiels gegenseitig vorspielen.
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Mogliche Visualisierung

Die Lehrkraft verbindet die zwei Plakate und setzt das Dach auf. Danach bittet sie je zwei Schulerin-
nen und/oder Schiler aus jeder Gruppe an die Tafel. Eine/Einer liest die entsprechenden Gedanken
und die damit verbundenen Gefuhle und das Verhalten vor, die oder der andere schreibt sie an.

Die neue Frisur

Gedanken Gedanken
Die finden meine neue Frisur Meine neue Frisur ist total cool,
bestimmt doof und lachen mich aus! ich bekomme bestimmt Komplimente!
Verhalte;I ’ Gefiihle Verhalte;I f Gefiihle
Runterzieher Aufbauer

Aufbauer und Runterzieher
! Runterzieher und Aufbauer sind immer GEDANKEN (keine Situationen)!

Gedanken, die uns helfen, wie in Beispiel B ,Die neue Frisur®, bezeichnen wir als ,,Aufbauer®.

- Handbewegung kreisend nach oben vorfihren!

Denken wir so, andert sich nichts an der Situation, aber wir sehen nicht nur die negativen Seiten
einer Situation, sondern auch das, was daran positiv fir uns ist und uns gefillt, und uberlegen uns,
wie wir damit umgehen. Entsprechend fiuhlen wir uns besser.

Aufbauer sind also realistisch und hilfreich. Sie andern unsere Situation nicht, aber sie helfen uns,
weil sie uns motivieren konnen und bewirken, dass wir besser mit der Situation umgehen konnen.
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Gedanken, die uns angstigen oder blockieren, wie in Beispiel A ,Die neue Frisur®, bezeichnen wir
als ,Runterzieher”.

- Handbewegung kreisend nach unten vorfuhren!

Runterzieher blockieren uns, weil sie uns frustrieren und oft bewirken, dass wir auf gar nichts
mehr Lust haben und nichts mehr tun wollen.

Tipp
Aufbauer bedeuten kein unkritisches positives Denken, sondern sollen realistisch und hilfreich (hilf-

reich = helfen, mit der Situation umzugehen) sein, wihrend Runterzieher handlungsblockierend sind
(wir fahlen uns schlecht, haben zu nichts mehr Lust, konnen nicht gut mit der Situation umgehen).
In manchen Situationen kann es auch realistisch und forderlich sein, negative Ereignisse zu akzep-
tieren. Dies ist kein Widerspruch, sondern die Voraussetzung fur einen gesunden Gebrauch von
Aufbauern.

Beispiel: Bei einer schlechten Note in Mathematik kann ein Runterzieher lauten: ,Ich bin ein Versa-
ger, ich werde nie Mathe konnen.” Ein Aufbauer kann hingegen sein: ,Die Mathearbeit ist nicht gut
gelaufen. Ich muss etwas tun, damit die nachste Arbeit besser wird. Ich suche mir jemanden, der es
mir beibringen kann.”

3.6 Wechselwirkung von Gedanken, Gefiihlen und Verhalten

Das Beispiel ,Die neue Frisur” zeigt, dass es in vielen Situationen mehrere mdgliche Gedanken gibt
und dass diese Gedanken unsere Gefihle und unser Verhalten entscheidend beeinflussen konnen.
Es gibt Gedanken, die uns aufbauen, und andere, die uns runterziehen. Wir konnen auch zu der
gleichen Situation unterschiedliche Gedanken haben.

Arbeitsblatt 3.5

Wechselwirkung von Gedanken,
ferhalten

Gefiihlen und Ve Arbeitsblatt 3.5

Wechselwirkung

Beispiel:

VERHALTEN
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Hinweis zum Arbeitsblatt 3.5:

Die Schulerinnen und Schuler tragen im Tandem eine Situation in die Mitte des Kreislaufs ein
und suchen entsprechende Runterzieher und Aufbauer.

Alternativ kann eine Situation vorgegeben werden: So konnen wir morgens beim Aufstehen
denken ,Schule, wie itzend!“ - dann aber fillt uns ein ,Na ja, nicht alles an der Schule ist
schlecht, XY finde ich gut®. Diese Situation wird in das Arbeitsblatt eingetragen. Wenn mog-
lich, nun fur ,XY" ein Beispiel von den Schulerinnen und Schulern geben lassen und bei Auf-
bauer einsetzen.

3.7 Herstellen des Alltagsbezugs

Reflexion

- Welche Runterzieher konnen euch bei der Zielerreichung behindern?
Welche personlichen Aufbauer konnen eure Runterzieher ersetzen und euch dabei helfen,
euer Ziel zu erreichen?

Alternative
Kann sich jemand an den Filmausschnitt erinnern, in dem die Lehrerin einen Spickzettel gefunden
hat (die Szene beschreiben lassen, damit sich alle erinnern)? Wie hat sich hier die Wechselwirkung
gezeigt?

Beispiellosung:

Lisa dachte, dass die Lehrerin ihr nicht glauben wurde. Deshalb fuhlte sie sich traurig/wutend und
hatte Angst/Zweifel, zur Lehrerin zu gehen, um mit ihr dartber zu sprechen. Als Lisa ihr Denken
anderte (Aufbauer) und dachte, die Lehrerin wurde ihr vielleicht glauben, fihlte sie sich besser und
entschied sich, mit ihr zu reden.
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3.8 Mein Lernerfolg Modul 3/1

Dieser ,Lernerfolg“ setzt bei den eigenen Erfahrungen an und wird in Partnerarbeit reflektiert. Hier
soll noch einmal ein Blick auf die eigenen Ziele geworfen werden und auf die Runterzieher, die
verhindern, diese Ziele zu erreichen. Als positive Weiterfuhrung uberlegen sich die Partner, wel-
che Aufbauer zielfihrend sein konnten. Bei Fragen konnen sich die Schilerinnen und Schuler an
die Lehrkraft wenden. Beispiellosungen konnen exemplarisch eingebracht werden.

Mein Lernerfolg Modul 3/1

Die Wechselwirkung von Gedanken,
Gefiihlen und Verhalten Mein Lernerfolg Modul 3/1

Welche Runterzieher kénnen euch hindern, eure Ziele
zu erreichen? (Arbeitsblatt 2.4)
Welche Aufbauer kénnen eure Runterzieher ersetzen,
damit ihr euer Ziel erreicht?

Beispiel: GEDANKEN

=?» Mit den Schilerinnen und Schilern ins Gesprach gehen, ob sie etwas aus dem Trainingspro-
gramm umsetzen konnten oder ob es Situationen gab, wo das Gelernte hilfreich gewesen
wire. Das Einbringen eigener Erfahrungen der Lehrkraft kann manchmal hilfreich sein, um
Modelllernen zu ermoglichen und zu aktivieren.




