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Vorwort

Der antike Philosoph Platon hat den Menschen als Zoon politikon bezeichnet, ein auf Ge-
meinschaft angelegtes soziales Wesen. Wichtig zu wissen ist, dass der Mensch nicht als Zoon
politikon auf die Welt kommt, sondern als egoistisches Wesen. Um zu einem gemeinschafts-
tahigen Erwachsenen zu werden, bedarf der Mensch des sozialen Lernens. Darunter versteht
man die Aneignung sozialer Einstellungen und Werthaltungen sowie das kooperative und

konstruktive Verhalten in der Gemeinschaft.

Findet kein systematisches soziales Lernen statt, kommt es unweigerlich zu Fehlentwicklun-
gen, die sich als soziale Verhaltensstorungen manifestieren. Und zwar insbesondere in Form

von Aggression und Gewalt.

Erste Voraussetzung fur ein positives Sozialverhalten ist eine positive soziale Grundeinstel-
lung und Wertorientierung. Diese erwerben Kinder normalerweise in der Familie. Aufgrund
zunehmender familienstruktureller und familienerzieherischer Defizite ist dieser primare
Prozess des sozialen Lernens immer haufiger beeintrachtigt. Das heifit, Schule kann immer
weniger davon ausgehen, dass die Kinder von zu Hause ein fertiges positives Sozialverhalten
mitbringen. Um Gewalt und Aggression zu verhindern und soziale Kompetenzen zu fordern,

muss die schulische Sozialerziehung intensiviert werden.

Wer in der Schule soziale Kompetenzen fordern mochte, muss mehr tun, als nur Regeln zu
vermitteln und bei deren Verletzung mit Sanktionen zu reagieren. Erstens muss man positive
Beziehungen zu den Schulerinnen und Schulern aufbauen, um eine grundsatzliche Bereit-
schaft zur Wertverinnerlichung zu schaffen. Zweitens mussen die Lehrpersonen selbst ein
positives Sozialverhalten vorleben. Und drittens miissen durch gezielte Ubungsarbeit sozial-

emotionale Kompetenzen trainiert werden.

Das Training des Sozialverhaltens ist dann wirksam, wenn es moglichst frih erfolgt. Es soll-

te vom ersten Grundschuljahr an beginnen und in der Eingangsphase der weiterfuhrenden



Schule eine besondere Akzentuierung erfahren. Aus entwicklungspsychologischer Sicht ist
in den Klassen 5 und 6 besonderer Wert zu legen auf die Scharfung der sozialen Wahr-
nehmung, auf die Gefahlsregulation in sozialen Situationen und auf die Forderung der Grup-
penentwicklung in der Schulklasse. Bleiben diese Fordermafinahmen aus, sind Sozialverhal-

tensstorungen in den Klassen 7-9 vorprogrammiert.

Das von Dr. Michael Bleicher und Dr. Andreas Rapp entwickelte Trainingsverfahren bertck-
sichtigt die drei oben genannten Forderziele in besonderem Mafle. Dartber hinaus zeichnet
es sich dadurch aus, dass es von Lehrerinnen und Lehrern im Unterricht selbststandig und

mit eigenen Bordmitteln umgesetzt werden kann.

Ich wunsche der Trainingsarbeit ein gutes Gelingen und hoffe, dass es an moglichst vielen
Schulen eingesetzt wird. Denn die Schule ist die einzige gesellschaftliche Institution, in der
alle Kinder erreicht und auf ihrem sozialen Entwicklungsweg gezielt gefordert und begleitet

werden konnen.

Dr. Gustav Keller, Regierungsprésidium Titbingen
Psychologiedirektor a. D.



Grundsatzliches zu SEL 5+6

Weshalb ein Training zum sozial-emotionalen Lernen in Klassenstufe 5 oder 6?

Durch den Wechsel von der Grundschule in eine weiterfuhrende Schule werden die finften
Klassen in der Regel neu zusammengesetzt. Fur die Schulerinnen und Schuler wie auch fur
die Lehrkrifte stellt diese neue soziale Konstellation eine grofle Herausforderung dar. In
Abhingigkeit von verschiedenen Faktoren kann es zu unginstigen Entwicklungen im sozi-
alen Gefuge einer Klasse kommen. Gleichzeitig bietet die neue Zusammensetzung grofle
Chancen fur eine gemeinsame gute Gestaltung des Klassenklimas. Das Trainingsprogramm
zum sozial-emotionalen Lernen 5+6 setzt hier an, indem auf die einzelnen Schulerinnen und
Schuler, auf die Beziehungen untereinander und auf das Klassenklima fokussiert wird.

Mit dem Trainingsprogramm SEL 5+6 wird u. a. auf die nachfolgenden Themen eingegangen:

e  Training der Selbst- und der Fremdwahrnehmung
e  Einubung von Entspannungstechniken

e Wahrnehmung von Emotionen

e  Umgang mit Wut und Arger

e Verbesserung der Klassenatmosphare

Wie umfangreich ist das Trainingsprogramm und zu welchem Zeitpunkt wird sein Einsatz

empfohlen?

Durch den Versuch einer praxisnahen Gestaltung des Trainingsprogramms (z. B. uber Inst-
ruktionsvorschlige, Schulerhandout, Foliensatz) sollen sich die durchfihrenden Lehrkrafte
mit dem Ablauf der Unterrichtsstunden moglichst schnell vertraut machen konnen.

Das Programm umfasst sechs Einheiten von jeweils zwei bis drei Schulstunden Dauer. Das
gesamte Programm ist in 12 bis 18 Schulstunden durchfihrbar. Es konnen auch einzelne
Bausteine des Programms durchgefuhrt werden. Das Trainingsprogramm SEL 5+6 beinhaltet
ein Lehrermanual sowie ein Schulerhandout (Arbeitsblitter fur Schulerinnen und Schuler)
und einen Foliensatz.

Es wird empfohlen, das Programm zu Beginn des zweiten Halbjahres der funften Klasse

durchzufihren. Es kann aber auch zu einem spateren Zeitpunkt eingesetzt werden.



Wie ist das Trainingsprogramm SEL 5+6 in das landesweite Priventionskonzept fir Schulen

stark.stirker. WIR. eingebettet?

SEL 5+6 zielt in erster Linie auf die Entwicklung personaler und sozialer Kompe-
e tenzen, die den drei inhaltlichen Bereichen von stark.stairker. WIR., der Gewalt-

pravention, der Suchtpravention und der Gesundheitsforderung, zugrunde liegen.

SEL 5+6 setzt vorwiegend auf der Klassenebene an. Gemafl der Verankerung schuli-
e scher Praventionsarbeit auf allen sozialen Ebenen der Schule (Schule, Klasse, Indi-
viduum) wird empfohlen, SEL 5+6 jahtlich in allen funften Klassen von zustandigen
Lehrkraften durchzufihren (Schulebene). Auf Einzelebene konnen Schulerinnen
und Schuler sowohl innerhalb als auch auflerhalb des Klassenverbandes an durchge-

fihrte Ubungen bzw. vereinbarte Regeln erinnert werden.

Nach Durchfihrung von SEL 5+6 sollte versucht werden, einzelne Aspekte da-
e von moglichst in den Alltag der Klasse zu integrieren, beispielsweise die Pro-
gressive Muskelentspannung, die ,Warme Dusche” sowie die Fortfihrung der
gemeinsamen Arbeit an Klassenregeln. Eine Moglichkeit, dies auch strukturell
zu verankern, konnte die Einrichtung eines ,Klassenrats” sein. Hinweise und Li-
teraturtipps zum Klassenrat konnen dem ,Roten Faden Privention® entnommen

werden.
Wie erhalte ich bzw. wie erhalt unsere Schule die Materialien?

Lehrkrafte, die an einer regionalen Fortbildung zu SEL 5+6 teilnehmen, erhalten das vorlie-
gende Trainermanual. Das Schulerhandout (Arbeitsblatter far Schulerinnen und Schuler)
und der Foliensatz konnen herunter geladen werden von:
http//www.kultusportal-bw.de/KBPLde/Startseite/stark_staerker WIR_/SEL+5_6.Die Fortbil-
dung wird von Praventionsbeauftragten des zustindigen Regierungsprasidiums angeboten.
Es wird empfohlen, dass moglichst viele der in der Unterstufe unterrichtenden Lehrkrafte ge-
meinsam an einer Fortbildung teilnehmen, beispielsweise im Rahmen eines Padagogischen
Tages.

Kontaktdaten von Regionalteams der Praventionsbeauftragten sind auf der Internetseite des
Kontaktburos Privention eingestellt: www.kontaktbuero-praevention-bw.de. Hinweise zu SEL
5+6 finden sich auch im neu aufgelegten ,Roten Faden Privention” des Kultusministeriums

Baden-Wurttemberg.

Vi



Evaluation von SEL 5+6

Das Trainingsprogramm wurde im Rahmen einer Studie von den beiden Autoren sowie von
Lehrkraften mit funften Klassen an Hauptschulen erprobt und evaluiert. Es gab an den Schu-
len jeweils eine Trainingsklasse, mit der das Programm SEL 5+6 durchgefuhrt wurde, und
eine Parallelklasse, die als Kontrollgruppe diente. Trainings- und Kontrollgruppen fullten
vor und nach dem Training den Personlichkeitsfragebogen PFK 9-14 und den Linzer Frage-
bogen zum Schul- und Klassenklima LESK 4-8 aus.

Erste Auswertungen zeigen, dass sich die selbst wahrgenommene ,emotionale Erregbarkeit"
in der Trainingsgruppe verglichen mit der Kontrollgruppe signifikant reduziert. Eine hohe
Lemotionale Erregbarkeit” meint, dass Personen leicht irritierbar, leicht durch belastende
Bedingungen und durch emotionalen Stress zu verwirren und durch Widerstande leicht zu
frustrieren sind, dass sie eine dranghafte innere Unruhe zeigen und ungeduldig sind sowie

vor Klassenarbeiten unruhig und nervos sind.

Ebenso signifikant verandert hat sich in der Trainingsgruppe verglichen mit der Kontroll-
gruppe die sog. ,fehlende Willenskontrolle®. Kinder der Trainingsgruppe haben weniger
Schwierigkeiten, eigene Bedurfnisse zu unterdricken und sich an Gebote und Forderungen
der Erzieher zu halten, ubertreten weniger leicht soziale Spielregeln, es fallt ihnen leich-
ter, eigene Schwichen einzugestehen, sie haben eine stirkere Eigenkontrolle und verlieren

weniger leicht die Kontrolle uber ihr Verhalten als Kinder der Kontrollgruppe.

Das Trainingsprogramm wurde mittlerweile von verschiedenen Lehrkriften aus unterschied-
lichen Schularten (Hauptschule, Forderschule, Gymnasium) durchgefihrt. Die Ruckmeldun-
gen zur Handhabung des Trainingsprogramms sowie zur Einsetzbarkeit mit den jeweiligen

Schulergruppen waren durchweg positiv.

Vil






Selbstwahrnehmung

Stunde 1: Konzentration und Ruhe

Ziele: Die Schiler/-innen sollen lernen,

e wie man sich besser konzentrieren kann und

e von Auflen- zu Innenkonzentration zu wechseln.

Inhalt Sozialform
Vorstellungsrunde (nur bei Fremdklasse) Plenum
1. Einfohrung in das gesamte Training Plenum
2. Klassengesprach: Weshalb Konzentration? Plenum
. ) Plenum
3. Ubungen zur Konzentration o
Stille-Ubung
. Plenum
4. Ruhe und Ruheerinnerungen _ _
Einzelarbeit

Stunde 2: Muskelspannung + Korperreise

Ziele: Die Schuler/-innen sollen
e die Wahrnehmung der Muskelanspannung und -entspannung tben sowie

e Entspannung anhand einer Korperreise erfahren.

Inhalt Sozialform
1. Grunde fur das Erlernen einer
Plenum
Entspannungstechnik
2. Bildimpuls: Anspannung und Entspannung Plenum
Pl
3. Selbstwahrnehmung von Muskelspannung enur‘l‘l
Stille-Ubung
4. Ubung: Ricknahme nach Plenum
Entspannungsibungen Stille-Ubung
. . . Plenum
5. Ubung: Korperreise U
Stille-Ubung
6. Hausaufgabe:
Plenum

Da habe ich mich entspannt gefahlt

Einheit 1 - Seite 1

Zeit in Min. Folie

10 1
10 =
15 2,3
10 4

Zeit in Min. Folie

D) —

5 5

10 -



Stunde 1 Konzentration und Ruhe

1. Einfuhrung in das gesamte Training

* Dauer: 10 Min.
» Sozialform: Plenum
o Material: Folie 1, Arbeitsblatt 1

Bitte fuhren Sie die Schulerinnen und Schuler in Inhalte und Ziele des Trainings — bspw. mit

folgender Instruktion - ein:

o Zundichst michte ich euch einen kurzen Uberblick iiber das Trainingsprogramm geben,

damit ibrwisst, was auf euch zukommt,

Das Programm dauert ungefibr sechs Doppelstunden.

Vielleicht auch etwas mebr, wenn wir etwas vertiefen wollen.

Wieso fiibren wir das Programm zusammen durch?
Die Themen der Doppelstunden zeige ich euch auf einer Folie:

V' 1hr kionnt eure Konzentration verbessern (Doppelstunde 1).

V' Ihr lernt Techniken zur Entspannung (Doppelstunde 2).

V Ihr lernt etwas siber Gefiihle (Doppelstunde 3).

V' Wieibr besser mit Arger und Waut Flarkommt (Doppelsiunde 4).

V' Dannwollen wir iber eure Klassengemeinschaft sprechen:

v Wiesieist (Doppelstunde 5) und wie ibr sie euch wiinscht (Doppelstunde 6).

Wobei kinnte euch das denn belfen? Was meint ibr?
In der Schule oder auch zu Hause?

Nachdem ihr nun ungefiabr wisss, worum es geht, wollen wir nun mit dem

Thema Konzentration anfangen."

Bitte entscheiden Sie selbst, ob es fur Ihre Klasse sinnvoller ist, die gesamten Schuler/-in-

nen-Arbeitsblitter bereits zu Anfang auszuteilen oder sukzessive im Trainingsverlauf.

Nachfolgende Kopiervorlage:
Vorlage fir Folie und Arbeitsblatt ,SEL 5+6 Uberblick Gber das Trainingsprogramm®

Einheit 1 - Seite 2



Selbstwahrnehmung

) SEL 5+6
Uberblick uber das Trainingsprogramm

Thema 1: ICH

Wie komme ich mit mir besser klar?

1. Doppelstunde: Besser konzentrieren

2. Doppelstunde: Besser entspannen

Thema 2: WIR

Wie komme ich mit mir und dir besser klar?

3. Doppelstunde: Gefuhle kennenlernen
4. Doppelstunde: Umgang mit Arger und Wut

Thema 3: TEAM

Wie kommen wir mit uns allen besser klar?

5. Doppelstunde: Unsere Klassengemeinschaft
6. Doppelstunde: Unsere Wunschklasse

Einheit 1 - Seite 3

Folie 1



2. Klassengesprach: Weshalb Konzentration?

» Dauer: 10 Min.
o Sozialform: Plenum

« Material: -
Besprechen Sie mit den Schulerinnen und Schulern folgende Fragen:

e Was bedeutet ,sich konzentrieren®?

e Weshalb ist es wichtig, sich zu konzentrieren?

e Wann ist es wichtig?

e Wann ist es schwer, sich zu konzentrieren?

e Was wurdet ihr jemandem raten, wenn er Hausaufgaben macht, damit et/sie sich

besser konzentrieren kann?

o Zu Beginnwenden wir uns dem Thema Konzentration’ zu. Ibr habt sicher schon ofters davon gehirt.
Oder jemand hat zu euch gesage: Jetzt konzentrier dich doch mal. Aber was ist denn Konzentration’

eigentlich? Weshalb ist es wichtig, sich konzentrieren zu konnen? Was meint ibr dazu?

[AnschliefRend] Ihrwisst also schon recht gut, was Konzentration ist. Wir fiibren jetzt ein paar

U bungen dazu durch ...

Anmerkung:
Fiir die folgenden Ubungen

e werden Stuhle weggeruckt,
e wird der Rucken am Stuhl angelehnt,
e werden die Hinde auf die Oberschenkel gelegt,

e werden die Augen geschlossen.

[weitet]... Dazu miisst ihr euren Stubl etwas vom Tisch wegriicken, euren Riicken an der Lebne
anlebnen, die Hande legt ihr auf eure Oberschenkel und die Augen werden bei den Ubungen geschlos-

“

sen.

Einheit 1 - Seite 4



Selbstwahrnehmung

3. Ubungen zur Konzentration

Ubung 1: Konzentration nach auRen

« Dauer: 5 Min.
- Sozialform: Plenum, Stille-Ubung
« Material: Folie 2

o Fir die folgende Ulmng werdet ihr auf mein Zeichen fiir xx Sekunden die Augen schliefsen. Versucht
walrzunebnen, zu hiren, zu spiiren oder zu riechen, was sich um euch herum befinder. Anschliefsend
werde ich euch danach befragen. Schliefst eure Augen jerzt.*

Fithren Sie diese Ubung stufenweise ca. 2-3 Mal durch, bis die Schiiler/-innen problemlos 60
Sekunden die Augen schlieflen und ruhig bleiben konnen (Bsp.: 30 - 45 - 60 Sek.). Fragen
Sie anschlieflend jeweils kurz nach den Wahrnehmungen.

Wiewar es? Fiel es euch leicht, die Augen zu schliefsen? Konntet ihr euch gut nach aufsen konzentrie-
ren? Was bhabt ihr wabrgenommen?*

Anmerkung:
Die Folie F2 lasst sich je nach Bedarf einsetzen:

e Nur die Grafik prasentieren als visuelle Unterstutzung

e Grafik und Text, damit die Schiler/-innen konkretere Ideen bekommen,

auf was sie besonders achten sollen

e Grafik und Text als Gesprachsgrundlage iber mogliche Wahrnehmungen
zur Nachbereitung der Ubung

Nachfolgende Kopiervorlage:

Vorlage fur Folie ,Konzentration nach auflen”

Einheit 1 - Seite 5



Einheit 1

Konzentration nach aulRen

T

Folie 2

l

Schliefit man die Augen und konzentriert sich

nach auflen, kann man z. B. wahrnehmen:

e Gerausche im Klassenzimmer
e Gerausche von der Strafie

e Vibrieren des Bodens

e Geruche

Einheit 1 — Seite 6



Selbstwahrnehmung

Ubung 2: Konzentration nach innen

« Dauer: 5 Min.
- Sozialform: Plenum, Stille-Ubung
» Material: Folie 3

In dhnlicher Art instruieren Sie bitte die zweite Ubung:

, Gerade habt ibr euch nach aufSen konzentriert, Wobin kann ich mich denn noch konzentrieren? Was
kinniet ibr dann wahrnebmen? Fiir die folgende Ubung werdet ibr auf mein Zeichen fiir xx Sekun-
den die Augen schliefSen.

Versucht wabrzunehmen, was sich in euch abspielt, Anschliefsend werde ich euch danach befragen.
Schliefst enre Augen jerz1.”

Anschlieflend werden die Schuler/-innen wieder nach ihren Wahrnehmungen befragt:

Was habt ihrwabrgenommen? Was war leichter: Konzentration nach aufen oder innen?
Habt ibr euren Kirper gespiirt? Habt ibr bemerkt, was ibr gerade gedacht habt?*

Zunichst konnen Sie offen lassen, was ,sich in euch abspielt” bedeutet. In Abhidngigkeit von
den gegebenen Antworten konnen Sie verschiedene Moglichkeiten spezifizieren: Muskel-
spannung, Zittern, Kribbeln, Gedanken, Vorstellungen, Gefuhle etc.

Fiihren Sie auch diese Ubung 2-3 Mal durch (z. B. 30 - 45 - 60 Sek.), bis die Schiiler/-innen
problemlos 60 Sekunden die Augen schlieffen und ruhig bleiben konnen. In der Regel wer-
den die Schuler/-innen groflere Schwierigkeiten haben, zur Innenkonzentration zu finden
und dort zu bleiben. Erzwingen Sie bitte nichts. Es kann durchaus sein, dass es einigen Schu-

lern und Schulerinnen zunachst nicht oder nur schwer gelingt, sich selbst wahrzunehmen.

Anmerkung:
Die Folie F3 lasst sich je nach Bedarf einsetzen:

e Nur die Grafik prisentieren als visuelle Unterstutzung
e Grafik und Text, damit die Schiler/-innen konkretere Ideen bekommen, auf was sie be-
sonders achten sollen

e Grafikund Textals Gesprichsgrundlage iber mogliche Wahrnehmungen zur Nachbereitung
der Ubung

Nachfolgende Kopiervorlage:

Vorlage fur Folie , Konzentration nach innen®

Einheit 1 - Seite 7



Einheit 1

Konzentration nach innen

Folie 3

N l 4
— ICH —
/ T N

Schliefit man die Augen und konzentriert sich
nach innen, kann man z. B. wahrnehmen:

e Atembewegungen

Pulsschlag

Gedanken und Erinnerungen
Gefuhle

Spannung in den Muskeln
Jucken auf der Haut

Einheit 1 - Seite 8



Selbstwahrnehmung

Ubung 3: Wechselkonzentration

e Dauer: 5 Min.
- Sozialform: Plenum, Stille-Ubung
¢ Material: -

Mit dieser Ubung sollen die Schiiler/-innen den Wechsel der Konzentration von aufien nach

innen wahrnehmen und selbst steuern. Sie konnen die Ubung etwa so instruieren:
,Bei der letzten U bung zur Konzentration sollt ibr den Wechsel von aufsen nach innen iiben. Die
Ubung beginntwie Ubung 1 mit einer Konzentration auf aufSen. Nach xx Sekunden (30 bis 60 Sek.)
gebe ich ein Zeichen (z. B. ,Wechseln!” oder , Jetzt nach innen!”) und ibr versucht, mit eurer Konzent-
ration nach innen zu gehen. AnschliefSend unterhalten wir uns dariiber, wie es bei euch geklappt hat.*

Anschlieflend werden die Schuler/-innen nach ihren Wahrnehmungen befragt:

Wer bat es geschafft, von aufsen nach innen zu wechseln? Wer konnte dann auch mit seiner Konzent-

ration innen bleiben? Wem ist es schwer gefallen?*

Mit zunehmender Erfahrung in der Selbstwahrnehmung, speziell mit Entspannungstechni-

ken, gelingt dieser Wechsel immer besser und vor allem stabiler.
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4. Ruhe und Ruheerinnerungen

 Dauer: 10 Min.
» Sozialform: Einzelarbeit
» Material: Folie 4, Arbeitsblatt 2

Zum Thema Ruhe konnen Sie folgendermaflien uberleiten:
o INeben Konzentration sind auch Rube und Entspannung wichtig, un mit den Anforderungen in der
Schule gut klarzukommen. Menschen unterscheiden sich sebr in der Fahigkeit, sich entspannen und
erholen zu kinnen. Eine sehr gute Maoglichkeit bierfur sind sogenannte Entspannungstechniken. Ihr
werdet heute eine kennenlernen. Abervorber wollen wir gemeinsam schauen, was in euch an Rube und

Rubeerinnerungen bereits vorhanden ist.*

Anschlieflend instruieren Sie die Ubung:
» Ut leichter zur Rube finden zu kinnen, wenn man sie notig bat, ist es sebr bilfreich, sich an Situatio-
nen zu erinnern, in denen man sich ganz rubig undwobl gefiiblt hat. Sammelt nun einige Situationen
und Vorstellungen, die fuir euch Rube bedeuten. Was ist eure liebste Vorstellung?*

Teilen Sie das Arbeitsblatt 2, Erinnerungen an ruhige und entspannte Situationen” aus.
Nach der Bearbeitung des Arbeitsblattes folgt ein Austausch in der Klasse:
e Sammeln von Beispielen
e Wer hat sich mit den Erinnerungen entspannt und wohl gefahlt?
e Bei wem ist mit der Erinnerung an Ruhebeispiele auch das Ruhegefihl mit hoch-
gekommen?
e Was zeigt das? = Es ist sinnvoll, sich an gute Momente zu erinnern, weil dann auch
das gute Gefuhl mit hochkommt.
Idee:
Die Arbeitsblatter einsammeln, um daraus eine anonyme Zusammenfassung der

Ruhebeispiele zu erstellen. Diese kann dann spiter an die Klasse zurickgegeben und kurz

besprochen werden.

Als Ubergang zu den nachfolgenden Entspannungsiibungen konnen Sie den Schiilerinnen
und Schulern mitteilen:

WAl Ndchstes gebt es darum, wie man lernen kann, sich selbst zu entspannen (relaxen).”

Nachfolgende Kopiervorlage:

Vorlage fur Folie und Arbeitsblatt ,Ruheerinnerungen®
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Selbstwahrnehmung

Ruheerinnerungen
Drei Situationen, in denen ich mich ruhig und wohl gefuhlt habe, sind: o
.u_;-
OO
R
OO

Wer mochte, kann zusatzlich ein Ruhebild malen.
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Stunde 2 Muskelspannung und Korperreise

1. Grunde fur das Erlernen einer Entspannungstechnik

« Dauer: 5 Min.
o Sozialform: Plenum
 Material: -

Zur Einfuhrung einer Entspannungstechnik sammelt der Leiter zunachst Ideen der Schu-

ler/-innen, weshalb es sinnvoll ist, sich entspannen zu konnen.

o Rubeerinnerungen sind eine gute Maoglichkeit, sich erwas zu entspannen und zu erholen. Es ist jedoch
sinnvoll, eine Entspannungstechnik zu erlernen. Bevor wir damit anfangen, mochte ich mit euch iiber-
legen, 112 welchen Situationen es gut ist, wenn man sich entspannen kann. Das kinnen Situationen in

der Schule und zu Hause sein.

Je nach Antworten der Schuler/-innen konnen erginzend folgende Grunde genannt

werden:

v/ Du fuhlst dich in einem entspannten Zustand sehr wohl.

v/ Du fuhlst dich cooler (auch wenn es brenzlig wird).

v/ Du fuhlst dich selbstbewusster.

v/ Du fuhlst dich weniger oft gehemmt und schuchtern.

v Du kannst besser lernen, wenn du regelmaflig trainierst.

v Asiatische Kampfsportler und Wettkampfsportler konzentrieren und
entspannen sich, um bessere Leistungen zu erzielen.

v/ Du kannst besser schlafen.

v/ Du hast weniger Angst in Klassenarbeiten.

v/ Du kannst dich besser konzentrieren.
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Selbstwahrnehmung

2. Bildimpuls: Anspannung und Entspannung

« Dauer: 5 Min.
o Sozialform: Plenum
 Material: Folie 5

Im Rahmen dieses Trainingsprogramms wird den Schulerinnen und Schilern die Entspan-
nungstechnik ,Progressive Muskelentspannung® nach Jacobson vermittelt. Zwei Ubungen
dienen der Vorbereitung darauf: Voribungen zur Wahrnehmung von Muskelspannung und
eine Korperreise, mit der Spannungen in den Muskeln gesucht und aufgelost werden sol-
len. Die Schuler/-innen sollen zunichst mithilfe der Innenkonzentration den Unterschied
zwischen angespannter und entspannter Muskulatur wahrnehmen. Auf dieser Grundlage

werden spiter feine Muskelspannungen im Korper wahrgenommen und aufgelost.

Zur Verdeutlichung des Unterschieds zwischen Anspannung und Entspannung prasentieren

Sie den Schulerinnen und Schulern die Bilder der Folie 5.

1brsebt zwei Bilder. Beschreibt bitte, was ihr seht. Was ist der Unterschied zwischen den beiden
Bildern?|...]"

Anschlieflend:

Wie ihr richtig erkannt habi, ist die Muskulatur des Mannes stark angespannt und die Karze ganx
entspannt. Das kann man gut seben.
Jetztwollen wir itben, ob ihr den Unterschied zwischen Anspannung und Entspannung nicht nur se-
hen, sondern auch selbst spiiren kinnt. Dazu braucht ibr die Innenkonzentration, die wir bereits geiibt

haben,*

Nachfolgende Kopiervorlage:

Vorlage fur Folie ,Anspannung - Entspannung”
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Anspannung

Folie b
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Selbstwahrnehmung

3. Selbstwahrnehmung von Muskelspannung

« Dauer: 10 Min.
- Sozialform: Plenum, Stille-Ubung
« Material: -

Als Vorbereitung fur die Progressive Muskelentspannung (Einheit 2) uben die Schuler/-in-
nen zunachst die Anspannung/Entspannung der Armmuskeln in unterschiedlichen Auspra-

gungsgraden.

oNachdem wir den Unterschied zwischen Anspannung und Entspannung besprochen haben, wollen
wir jetzt einige Ubungen zur Muskelspannung und-entspannung durchfibren.

Dabei werden enre Muskeln einmal stark angespannt und einmal entspannt sein. Stellt euch einmal
ein Fabrzeug vor, das bis zu 100 km/h schnell fabren kann. Wenn der Tacho dieses Fabrzeugs bei null
steht, stebtihrstill. Man kann sagen, eure Muskeln sind dann ganz locker und entspannt. Bei 50 fabrt
ibr mit der halben Geschwindigkeit, eure Muskeln sind mit halber Kraft angespannt. Und bei 100
wiirdet ihr Vollgas fabren. Die Muskeln waren dann mit voller Kraft angespannt. Da Vollgas fir
einen Motor gefibrlich werden kann, werden wir in dieser Uézmg mit hichstens 75 fabren. Ich mache
es euch einmal vor. [Verschiedene Anspannungsstufen werden kurz demonstriert] Habt
ihr alle verstanden? | Ggf. missen Fragen beantwortet werden.]

Da alle verstanden haben, beginnt die eigentliche Ubung: Ibr sollt euch nun auf euren rechten Unter-
arm konzentrieren. Linkshinder nehmen den linken Unterarm. Bei dieser Ubung werdet ihr also auf
eine bestimmte Art die Muskeln anspannen und entspannen. Dabei miisst ihrversuchen, die unterschied-

liche Muskelspannung, den Unterschied zwischen vorber und nachber zu spiiren. [Kurze Pause]

Legt nun den Unterarm auf euren Oberschenkel oder auf den Tisch. Wenn ich euch nachber das Signal
gebe, spannt ibr eure Unterarme mit 50 % eurer Kraft - also mit Halbgas - an, indem ibr eine Faust
macht, Bitte also nur mit halber Kraft anspannen. Dannwerdet ihr die Spannung halten, bis ich sage

Joslassen’, Das wird nach etwa 5 bis 7 Sekunden sein.

Wenn ibr alles verstanden babs, fangen wir an: Schliefst bitte am besten die Augen, richtet eure Kon-
zentration auf den rechten Unterarm und spannt eure Muskeln mit halber Kraft an - und anspannen
[5 bis 7 Sekunden warten] - und loslassen.

Versucht jerzt bitte, den Unterschied zwischen A nspannung und Entspannung wabrzunehmen. Wenn
ibr noch eine Anspannung im Unterarm spiirt, dann lost diese auf. [Nach ca. 20-30 Sekunden]
Was konntet ihr spiiren, als der Arm angespannt war? Wie hat sich der Unterarm vorber angefiiblt?
Wie fuublt er sich jetzt an?*
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Nach dieser ersten Ubung werden die Schiiler/-innen nach ihren Erfahrungen befragt:

o Isteseuch gelungen, euren Unterarm wabrzunehmen?

o Konntetibr die Spannung in den Muskeln spiiren?

o Habtibreinen Unterschied zwischen angespanntem und entspanntem Muskel
(zwischen Anspannung und Entspannung) gemerkt?

o Wiefubltsich der Unterarm jetzt an?

Es folgt die nachste Teilubung zur Wahrnehmung von Muskelspannungen. Die Schuler/-in-
nen sollen nun die gleiche Ubung durchfiihren, wobei nur mit etwa % der Kraft angespannt

werden soll.

JJerzt machen wir ein dbnliches Experiment wie vorber, nur spannt ibr diesmal mit 25 %, also einem

Viertel eurer Kraft an [weiter wie vorher].”

Es folgt ein kurzer Erfahrungsaustausch (mit dhnlichen Fragen wie vorher). Zwischendurch

konnen Sie die Schuler/-innen kurz aufstehen lassen, Arme schutteln usw.

o Und zum Schluss machen wir es etwas schwieriger. Wir machen jetzt einen Wechsel in der Anspan-
nung - einen Tempowechsel in der Muskelspannung konnte man sagen. Ich gebe euch verschiedene
Zablenvon 0 bis 100 - verschiedene Geschwindigkeiten, wenn ibr wollt- und ihr spannt die Unterar-
me entsprechend an. Seid ibr bereit? Los/25 - 50-75-25-75-50- 0 [jeweils ca. 4-5 Sekunden
halten].

[Erganzung:| Vergleicht nun auch einmal euren rechten Unterarm mit eurem linken. Welchen Unter-
schied bemerkt ihr?*

Mit zunehmender Dauer sprechen die Schiler/-innen von Schwere- und Wirmeempfindun-
gen im rechten (bzw. bei Linkshdndern im linken) Unterarm. Er wird haufig als grofler oder
kribbliger wahrgenommen. Dies alles sind Zeichen von fortschreitender Muskelentspan-
nung. Das Ziel der Ubung ist allerdings erreicht, wenn die Schiiler/-innen auch bei leichter

Muskelspannung zwischen angespannten und entspannten Muskeln unterscheiden konnen.
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Selbstwahrnehmung

4. Ubung: Riicknahme nach Entspannungsiibungen

« Dauer: 5 Min.
» Sozialform: Plenum
o Material: -

Jede Entspannung bedarf nicht nur einer Hinfihrung, sondern auch einer Riicknahme. Es
geht dabei um die Aktivierung von Korper und Geist, um fir den (ublichen) Unterricht

wieder bereit zu sein.

Wir haben jetzt einige Ubungen zur Anspannung und Entspannung der A rmmuskeln durchgefiibr.
Gleich wollen wir gemeinsam eine lingere Kirperreise durchfiibren. Vorber michte ich euch erkliren,
wie wir diese Korperreise beenden. Dann wisst ihr schon, was auf euch zukommt. Ich sage euch die

einzelnen Schritte und ihr macht bitte gleich mit:

o Serzedich bitte bequem hin. Die Riicknahme liuft dann so ab:

o Atmenoch einmal tief ein und aus.

e Bewege deine Fingerspitzen.

o Balle dann die Hande ein paar Mal zu Fiusten.

o Spanne deine Armmuskeln ein paar Mal an.

o Offne die Augen, debne und strecke dich wie nach einem erholsamen Schlaf

Anschlieflend prifen, ob die Schiler/-innen wieder ,prisent” sind.
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5. Ubung: Korperreise

« Dauer: 15 Min.
- Sozialform: Plenum, Stille-Ubung
« Material: -

Zur Durchfuhrung der Korperreise sitzen die Teilnehmer in entspannter Haltung. Licht evtl.
etwas dampfen!

Kindigen Sie den Schiilerinnen und Schilern die Dauer der Ubung an (ca. 10 Min.) und
weisen Sie nochmals darauf hin, dass am Ende der Ubung - wie besprochen - eine Riicknah-
me erfolgt.

Bitten Sie alle Schiiler/-innen, sich wihrend der Ubung still zu verhalten, wenn ihnen die
Ubung schwerfallt. Die anderen Schiiler/-innen sollen nicht gestort werden. Je nach Verlauf

konnen Sie die Ubung auch entsprechend kiirzer oder linger gestalten.

o Du sizzt entspannt und nimmst wahbr, wie dein Korper schwer auf dem Stublsitzt. Dein Korper wird
rubiger und rubiger. ... Du gebst mit deiner Aufmerksambeit in deinen rechten Arm - von den Fin-
gerspizzen bis zum Qberarm suchst du nach Spannungen und lost diese auf ... dann wechselst du zum
linken Arm..."

[Nacheinander wird nun die Aufmerksamkeit auf einzelne Korperregionen ge-
lenkt und Spannung aufgelost. Die Reihenfolge ist analog der Progressiven Mus-
kelentspannung: rechter Arm - linker Arm - Kopf - Gesicht - Wangen - Zihne
— Schultern - Brust — Riacken - Bauch - Becken - Gesafl - beide Beine.]

Dann folgt die Riicknahme (siehe auch Ubung 3):

S0, nun kommen wir langsam zum Ende der Ubung:
Duarmest noch einmal tief ein und aus,

bewegst deine Fingerspirzen,

o ballstdann die Hiande ein paar Mal zu Fausten,

o spannstdeine Armmuskeln ein paar Mal an,

o iffnest die Augen, debnst dich und

o swreckstdich ausgiebig. Wie nach einem erbolsamen Schlaf.

Anschlieflend prifen, ob die Schiler/-innen wieder ,prisent” sind. Beim Austausch tber die

Ubung konnen folgende Fragen helfen:

Wiewar die U bung fir euch? Wie hat es geklappt?
Habt ibr eure Aufmerksambeit gut lenken kinnen?
Gab es Empjindungen von Rube, Schwere, Wirme, Kribbeln?
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Selbstwahrnehmung

6. Hausaufgabe: Da habe ich mich entspannt gefuhlit
- Dauer: 5 Min.
 Sozialform: Plenum
« Material: Folie 6, Arbeitsblatt 3

Besprechen Sie die folgende Hausaufgabe mit den Schulerinnen und Schulern.

o Beschreibt und zeichnet bis zum nachsten Mal eine Situation, in der ihr euch seit der heutigen Stunde

5o richtig entspannt gefiblt habt.*

Nachfolgende Kopiervorlage:
Vorlage fur Folie und Arbeitsblatt: ,Da habe ich mich entspannt gefihlt”
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Folie 6

Einheit 1 Selbstwahrnehmung

Da habe ich mich entspannt gefuhit!

Beschreibe und zeichne bis zum nachsten Mal eine Situation, in der du
dich seit der heutigen Stunde so richtig entspannt gefuhlt hast.

Beschreibe die entspannte Situation

Zeichne die entspannte Situation
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Progressive Muskelentspannung

Stunde 3: Grundlagen der Entspannung

Ziele: Die Schiler/-innen sollen
e ihre Selbstwahrnehmung verbessern sowie

e Entspannungshaltungen kennenlernen und eintben.

Inhalt Sozialform Zeitin Min.  Folie
Hausaufgabe besprechen Plenum 10 ~
»Da habe ich mich entspannt gefuhlt!
. Plenum
1. Ubung zur Selbstwahrnehmung e 15 -
Stille-Ubung

2. Entspannungshaltungen Plenum 10 7
3. Ubung: Entspannungshaltung einnehmen Kleingruppe 10 -

Stunde 4: Progressive Muskelentspannung

Ziele: Die Schiler/-innen sollen
e Grundlagen der Progressiven Muskelentspannung kennenlernen
e cinen Ablauf der Progressiven Muskelentspannung eintiben und vertiefen sowie

e Entspannungserfahrungen sammeln.

Inhalt Sozialform Zeitin Min.  Folie
1. Einfihrung in die Progressive
Plenum 20 8
Muskelentspannung
. ) Plenum
2. Ubung: Progressive Muskelentspannung B 20 8
Stille-Ubung
3. Hausaufgabe: Progressive Muskelentspannung Plenum 5 9
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Stunde 3 Grundlagen der Entspannung

1. Ubung zur Selbstwahrnehmung

- Dauer: 15 Min.
- Sozialform: Plenum, Stille-Ubung
e Material: -

Nachdem Sie gegebenenfalls die Hausaufgaben zum Arbeitsblatt ,Da habe ich mich ent-
spannt gefihlt!“ besprochen haben, folgt zum Einstieg in die Stunde eine Ubung zur Selbst-
wahrnehmung.

In dieser Ubung werden verschiedene Bereiche des Innenlebens angesprochen: Gedanken
und verschiedene Vorstellungskanile (VAKO: visuell, auditiv, kineasthetisch, olfaktorisch).
Das Licht im Klassenraum wird gedampft; die Schuler/-innen sollten in einer entspannten
Haltung sitzen und dabei den Rucken am Stuhl leicht anlehnen. Im Laufe der Stunde folgt
eine genauere Einfihrung in Entspannungshaltungen. Am Ende der Ubung wird wieder zu-
rickgenommen (siehe Einheit 1, Stunde 2). Nach der Ubung erfolgt ein Austausch tber die
Ubung.

o Schliefse bitte deine Augen und lasse deine Gedantken fliefsen, wobin sie im Moment fliefsen wollen ..
Nimm keinen Einfluss auf deine Gedanken .. Vielleicht bist du noch mit der vorherigen Schulstunde
beschaftigt oder mit der Pause... Vielleicht beschaftigst du dich auch mit der jetzigen Situation, mit der
Stunde, die gerade angefangen bat, oder du bist wo ganz anders ... Geniefse es, dass es fiir dich gerade

nichts anderes zu tun gibt, als einfach bier zu sitzen, wibrend deine Gedanken noch umberwandern.

[Kurze Pause| Stelle dir nun vor, du kinntest deinen Korper aus der Vogelperspektive betrachten.

Mache einen geistigen Rundflug iiber den Raum, iiber die Schule oder die nihere Umgebung, in der du
dich befindest.

[Kurze Pause] Gebe nun siber zu deinem Aten und stelle dir das Heben und Senken deines Brust-

korbes vor. Hore auf das Gerdusch deiner Atmung, nimm die Geriusche im Raum, im Haus und auf
der Strafse wabr.

[Kurze Pause| Fiihle die Auflage des Kiorpers auf der Unterlage, spiire, wie das Gesafs auf dem Stub!
aufliegt. Erspiire Nase, Wangen, Kinnspitzen und Gesichr,
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Progressive Muskelentspannung

[Kurze Pause] Stell dir den Geruchvon einem Tannenbaun vor oder von einer gut riechenden Seife,

von einem leckeren Essen [u. Al]
[Kurze Pause| Geb noch einmal zu deinen Gedanken, nimm wabr, was dir durch den Kopf gebt.
[Kurze Pause] Wir kommen nun zum Ende der Ubung [..].*
Ricknahme:
o Duatmest noch einmal tief ein und aus,
e bewegst deine Fingerspitzen,

o ballstdann die Hinde ein paar Mal zu Fiusten,

o spannst deine Armmuskeln ein paar Mal an,

o Gffnest die Augen, debnst dich und

o streckst dich ausgiebig. Wie nach einem erholsamen Schlaf™
Anschlieflend prifen, ob die Schiler/-innen wieder ,prisent” sind.
Beim Austausch tber die Ubung konnen folgende Fragen helfen:

o WiewardieUbung fiir euch? Wie hat es geklappt?

o Habtibrden Vorgaben gut folgen kinnen?
o Was habt ihr euch gut vorstellen konnen? Habt ibr enwas gerochen oder gespiirt?
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2. Entspannungshaltungen

« Dauer: 10 Min.
» Sozialform: Plenum
o Material: Folie 7, Arbeitsblatt 4

Anmerkung:
Die nachfolgenden Informationen zu ,Grundlagen fur eine gelungene Entspannungstibung”

sind zunachst nur far den Leiter des Trainings als knappe Wissensgrundlage gedacht (Bucher-
tipps zum Thema Entspannung finden Sie im Literaturverzeichnis). Den Schulerinnen und
Schilern werden im Folgenden nur die beiden Entspannungshaltungen im Sitzen und Liegen

- unter b - nahegebracht.

a) Grundlagen fiir eine gelungene Entspannungsiibung sind

die aufleren Bedingungen: Dazu gehoren ein ruhiger, angenehm warmer Raum mit ge-
dampftem Licht. Dies ist in der Regel auch in einem normalen Klassenzimmer gut rea-
lisierbar. In einem schuleigenen Ruhe- und Entspannungsraum lieflen sich problemlos
weitere ruheforderlicher Elemente - Kerzen, Liegematten, bestimmte Dufte etc. — auspro-
bieren. Um Storungen zu vermeiden, kann auflen am jeweiligen Ubungsraum gut sichtbar

ein Schild angebracht werden.

die innere Einstellung der Teilnehmer: Die Teilnehmer mussen offen sein fur die Ent-
spannungsubungen. Eine innere Abwehrhaltung eines Teilnehmers verhindert die Ent-
spannungserfahrung und kann sich storend auf die ganze Gruppe auswirken. Falls ein

Teilnehmer der Ubung nicht folgen kann oder will, muss er sich dennoch ruhig verhalten.

geniigend Zeit fir die Ubung: Eine in Hetze durchgefiihrte Entspannungsiibung steht
dem Ziel der Entspannung diametral entgegen. Es muss gentugend Zeit und Spielraum fur
die Hinfihrung, Ubung und Ricknahme eingeplant werden. Falls dies nicht moglich ist,
wird die Ubung auf das nichste Treffen verlegt.

die Fihigkeiten des Leiters, Entspannungsubungen mit ruhiger und angenehmer Stimme
anzuleiten — mit entsprechendem ruhigem Tempo und Tonfall. Eigene Entspannungser-
fahrungen sind bei der Anleitung und Vermittlung von groflem Vorteil. Eine positive Ein-
stellung des Leiters zu Entspannungsibungen ist eine Grundvoraussetzung. Wer bisher
noch keine Ubungen angeleitet hat, sollte vorher einige ,Irockeniibungen” mit freiwilli-

gen Kollegen oder Familienmitgliedern machen.
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Progressive Muskelentspannung

e die Entspannungshaltungen: Besonders geeignet sind die im Folgenden beschriebene
Sitz- und die Liegehaltung. Die Einnahme einer bestimmten Ubungshaltung - und zwar
immer der gleichen - ahnelt einem Ritual und fordert dadurch die innere Einstellung der

Teilnehmer und die Grundruhe.

b) Die Entspannungshaltungen

Die Einnahme einer bestimmten Ubungshaltung fordert wie erwihnt die innere Haltung
und Grundruhe (Ruhetonung). Die hier dargestellten Haltungen ermoglichen eine recht
gute Entspannung. Dabei bietet eine Liegehaltung meist die optimale Voraussetzung, birgt
aber zugleich - vor allem fur Anfinger - die Gefahr des Einschlafens bzw. nachlassender
Wachheit. Gerade diese ist aber notig, um die Erfahrung der selbst gesteuerten Entspannung
zu ermoglichen. (In dieser aufmerksamen und wachen Wahrnehmung der wohltuenden Ent-
spannung und der eigenen Regulationsmoglichkeiten liegt schliefflich ein grofles Potenzial
fur grundlegendere Befindlichkeits- und Personlichkeitsveranderungen.) Da sich die liegen-
de Haltung kaum im Klassenzimmer praktizieren lisst, wird diese (fir hiusliches Uben)

lediglich beschrieben und die sogenannte Lehnsesselhaltung praktisch eingefuhrt:

b1) Lehnsesselhaltung

yDamit die Entspannung besser gelingt, wird vor einer Ubung eine spezielle Sitz- oder Liegehaltung einge-

nommen. Die Sitzhaltung - die sogenannte Lebnsesselhaltung - werden wir gemeinsam iiben. Die Liegehal-

tung werde ich euch an der Folie erliutern, damit ibr sie zu Hause ausprobieren konnt,

Auf der Folie und eurem Arbeitsblatt sebt ibr die beiden Haltungen und die wichtigen Punkte, auf die ibr

bei der Sitzhaltung achten miisst. Wébrend ich euch die einzelnen Punkte der Lebnsesselhaltung erliutere,

mache ich sie zugleich vor.

e Bequem sitzen: Eine Entspannungshaltung muss angenebhm sein. Sie darf keine zusitzliche
Spannungen bervorrufen. Ansonsten miisst ihr korrigieren™ (siehe A nmerkung folgende Seite).

°  Riicken leicht anlebnen: Je nach Sitz wird der untere oder mittlere Bereich des Riickens leicht angelebnt.

o Kopfleicht nach vorn. Wem dies unangenebn ist, der liisst den Kopf aufrecht.

o Fifsestehen fest und parallel nebencinander auf dem Boden.

o Knie bilden einen rechten Winkel.

o Unterarme liegen auf den Oberschenkeln.

o Augen schliefSen hilft beim Entspannen: Die Ubung gelingt deutlich besser, wenn die Augen geschlossen
sind,

Wir werden diese Lehnsesselhaltung gleich in kleinen Gruppen tiben. Bevorwir das tun, bitte ich euch, Fragen

zu stellen, falls etwas unklar war.”
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b2) Liegehaltung

o Bei der Liegehaltung miisst ihr ein paar andere Dinge beachten als bei der Lebnsesselbaltung. Das Gute
an der Liegehaltung ist: Man kann besser entspannen. Das Problem ist: Man schlaft leichter ein, wenn man
Entspannungsibungen noch nicht gewobnt ist. Wenn man nicht gerade direkt vor der Nachtrube isbt, michte
man das Einschlafen eigentlich vermeiden.

Probiert es einfach einmal zu Hause aus, wie es bei euch klappt,

Schauen wir uns einmal die Folie bzw. euner Arbeitsblast genauer an. Bei der Liegehaltung muss Folgendes
beachtet werden:

o Unter den Nacken und unter die Knie legt man eine kleine Nackenrolle, ein gerolltes Handtuch oder ein
kleines Kissen. Manche benitigen nur eine Knierolle oder nur eine Nackenrolle. Manche benitigen gar
nichts und es ist dennoch angenehm.

DieBeine liegen parallel in Schulterbreite.

o DieFufse fallen entspannt nach aufsen.

o DieArme liegen seitlich am Kirper. Die Hande kinnen nach oben geoffuet sein oder mit der Handfliche
zum Boden liegen.

o Umdie Atembewegung spiiren zu konnen oderweil es angenebmer empfunden wird, konnen die Hinde
auch auf dem Bauch liegen.

DieAugen sind geschlossen.

Auch im Liegen kann die Haltung wibrend einer Ubung korrigiert werden, falls diese unangenehm wird,

* Manchmal zeigen sich durch die Entspannung und verbesserte Selbstwahrnehmung Schmerzen, die vorher nicht zu
spuren waren. Diese Anzeichen sind bitte ernst zu nehmen, ggf. ist ein Besuch beim Arzt angezeigt. Generell verhindern
Schmerzen eine gute Entspannung. Allerdings bringt die (kérperliche und mentale) Entspannung hiufig eine Linderung
mit sich.

Nachfolgende Kopiervorlage
Vorlage fiir Folie und Arbeitsblatt: ,Die Ubungshaltungen®
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Progressive Muskelentspannung

Die Ubungshaltungen

Folie 7

Lehnsesselhaltung

Wichtig beim Entspannen im Sitzen:

e bequem sitzen

e Rucken leicht anlehnen

e Kopf leicht nach vorn
e Fufle stehen fest (in Schulterbreite) auf dem Boden
e Knie bilden einen rechten Winkel
e Unterarme auf den Oberschenkeln

e Augen geschlossen

Liegehaltung
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3. Ubung: Entspannungshaltung einnehmen

« Dauer: 10 Min.
+ Sozialform: Plenum, Kleingruppe
« Material: Folie 7, Arbeitsblatt 4

Zunichst wird den Schuleinnen und Schulern die richtige Sitzhaltung demonstriert. Die
Schuler/-innen machen die unten beschriebenen sieben Schritte gleich mit. Anschliefend
werden Kleingruppen (3-4 Schuler/-innen) gebildet und ein Leiter der Kleingruppe be-
stimmt. In der Kleingruppe sollen die Schuler/-innen (unter Anleitung des ausgewahlten
Leiters der Gruppe) das Einnehmen der richtigen Sitzhaltung uben. Wenn nach dem ersten
Durchgang noch Zeit bleibt, konnen weitere Schuler/-innen die Lehnsesselhaltung anleiten.

Dabei mussen diese die sieben Schritte beachten:

Wichtig beim Entspannen im Sitzen:

1. bequem sitzen

2. Rucken leicht anlehnen

3. Kopf leicht nach vorn

4. Fufle stehen fest und nebeneinander auf dem Boden
5. Knie bilden einen rechten Winkel

6. Unterarme auf den Oberschenkeln

7. Augen schlieflen

o Bei der folgenden Ubung sollt ibr mit enrer Gruppe unter Anleitung eures Leiters die Lebnsesselbal-
tung einnehmen. Aufdem Blatt mit den U bungshaltungen stehen alle sieben wichtigen Punkte, auf die
ibr achten misst: Bequem sitzen, Riicken leicht anlebnen, Kopf leicht nach vorn, Fiifse stehen fest und
nebeneinander auf dem Boden, Knie bilden einen rechten Winkel, Unterarme auf den Oberschenkeln
und am besten die Augen schliefsen, denn das bilft beim Entspannen. Als Anleitungshilfe nebmt ibr
das Arbeitsblatt oder schaut anf die Folie.

Macht es dabei dem Leitenden einfach und gebt ibm zum Schluss Riickmeldung, b ihr alles verstan-
den habt und b die Reihenfolge des Ablaufs richtig war. Bitte sprecht auch ein Lob aus, wenn es gut
geklappt hat. Ich werde wibrend der Ubung durch die Reiben geben und euch ein wenig iiber die
Schulter schauen.

Anschlieflend fragen Sie die Schuler/-innen im Plenum, was gut lief und wo es vielleicht

noch Schwierigkeiten gab.
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Progressive Muskelentspannung

Stunde 4 Progressive Muskelentspannung
1. Einfuhrung in die Progressive Muskelentspannung

» Dauer: 20 Min.
o Sozialform: Plenum
» Material: Folie 8, Arbeitsblatt 5

Die Progressive Muskelentspannung ist ein Entspannungstraining, durch das man lernt, die
unterschiedlichen Empfindungen zwischen korperlicher An- und Entspannung besser wahr-
zunehmen und sich schliefllich tief entspannen zu konnen. Dabei werden Schritt far Schritt
(je nach Programm) 4 bis 17 Muskelgruppen jeweils fur einige Zeit angespannt (5-7 Sekun-
den) und danach entspannt. Diese Ruhephase dauert ca. 20-30 Sekunden, in der man sich
auf die Entspannung in den Muskeln konzentriert. Mit zunehmender Ubungsdauer werden
immer mehr Muskeln des Korpers in einen Entspannungszustand tberfihrt.

Hier wird eine Version mit sieben Muskelgruppen durchgefiihrt. Jede Muskelgruppe wird

zweimal angespannt.

(1) Zunachst wird der ganze rechte Arm angespannt/entspannt,

(2) dann wird der linke Arm angespannt/entspannt.

(3) Im néchsten Schritt wird das Gesicht ganz klein gemacht: Muskeln werden so ange-
spannt, dass das Gesicht klein wird, wie wenn man in eine Zitrone beifit.

(4) Dann: Gesicht ganz groff und weit machen wie bei einem Jubel oder einer schonen
Uberraschung.

(5) Als Nachstes wird die Bauchmuskulatur kraftig angespannt und gelost.

(6) Es folgt zum Abschluss die Anspannung/Entspannung des rechten Beines und

(7) zuletzt des linken Beines.

(8) Rucknahme

Es ist auch moglich, beide Arme oder beide Beine zusammen anspannen zu lassen. Damit

verkiirzt sich die Ubungszeit.
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o Jetzt machte ich euch eine Entspannungsmethode vorstellen: die Progressive Muskelentspannung Da-
bei werden Schritt fuir Schritt sieben Muskelgruppen jeweils fiir 5-7 Sekunden angespannt und da-
nach entspannt. Diese Rubephase dauert ca. 20-30 Sekunden, in der man sich auf die Entspannung
in den Muskeln konzentriert, Wir beginnen die U bung mit dem rechten Arm. Ich mache vor, ibr macht
nach. Der Arm wird so [vormachen] angespannt und nach einigen Sekunden entspannt [vormachen.

Dann gebt es weiter mit dem linken Arm [usw., siehe oben).

[Am Ende der Erlauterungen| Habt ibr noch Fragen? Wer kann den Ablauf der Ubung wie-
derbolen? |...] Wenn ibr alles verstanden habt, itben wir die Progressive Muskelentspannung gleich

einmal,”

1) rechten Arm anspannen
und
2) linken Arm anspannen

3) Gesicht klein machen
und

4) Gesicht grofl machen

5) Bauch anspannen

3) rechtes Bein anspannen
und
4) linkes Bein anspannen

Nachfolgende Kopiervorlage:

Vorlage fir Folie und Arbeitsblatt: ,Verlauf der Progressiven Muskelentspannung”
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Progressive Muskelentspannung

Verlauf der Progressiven
Muskelentspannung

Folie 8

(1) rechter Arm

(2) linker Arm

(3) Gesicht ganz klein machen
(4) Gesicht ganz grofl machen
(5) Bauch anspannen

(6) rechtes Bein

(7) linkes Bein

1) rechten Arm anspannen
und
2) linken Arm anspannen

3) Gesicht klein machen
und
4) Gesicht groff machen

5) Bauch anspannen

3) rechtes Bein anspannen
und
4) linkes Bein anspannen
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2. Ubung: Progressive Muskelentspannung

» Dauer: 20 Min.
- Sozialform: Stille-Ubung
« Material: Folie 8, Arbeitsblatt 5

owINachden ibr nun den Verlauf der Progressiven Muskelentspannung kennengelernt habt, werden wir
eine Ubung gemeinsam durchfiibren. Die Muskeln des Korpers werden in sieben Schritten durchian-
fen. Jede Muskelpartie wird ca. 5-7 Sekunden etwa mit halber Kraft angespannt und dann fir eine
Zeit von etwa 20-30 Sekunden entspannt. Achter anf die Unterschiede zwischen Anspannung und
Entspannung. Wir werden jede der Muskelpartien zweimal anspannen und entspannen. Ganz am
Ende nebmen wir die Ubung wieder zuriick. Bevor wir nun anfangen, nebmt ibr bitte die Lebnsessel-
haltung ein.

Wir beginnen zundchst mit dem rechten Arm und spannen diesen fiir ungefibr sieben Sekunden an.
Bitte anspannen [vormachen| und [nach 5-7 Sek.] loslassen. Versucht nun, den Unterschied
zwischen Anspannen und Entspannen zu erspiiren. [Nach ca. 20-30 Sek.]

Nun spannen wir den rechten Arm noch einmal an [weiter wie im ersten Durchgang: dann
Wechsel der verschiedenen Muskelgruppen und Spannung/Entspannung analog
durchfihren].”

(1) rechter Arm

(2) linker Arm

(3) Gesicht ganz klein machen
(4) Gesicht ganz grofs machen
(5) Bauch anspannen

(6) rechtes Bein

(7) linkes Bein

Rucknahme:
o Duatmest noch einmal tief ein und aus,
e bewegst deine Fingerspitzen,
o ballstdann die Hinde ein paar Mal zu Fiusten,
o spannst deine Armmuskeln ein paar Mal an,
o ffnest die Augen, debnst dich und
o streckst dich ausgiebig. Wie nach einem erbolsamen Schlaf

Anschlieflend prifen, ob die Schiler/-innen wieder ,prisent” sind.

Nachfolgend erfolgt ein Austausch tber die Ubung:
o WiewardieUbung fiir euch? Wie hat es geklapps?
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Progressive Muskelentspannung

3. Hausaufgabe: Progressive Muskelentspannung

« Dauer: 5 Min.
» Sozialform: Plenum
o Material: Folie 9, Arbeitsblatt 6

Bitte erlautern Sie den Schulerinnen und Schulern zum Abschluss der Stunde die Hausauf-
gabe:

o Probiert bitte bis zum néchsten Mal die Progressive Muskelentspannung aus, inden ibr euch die A n-

leitung selbst gebt. Ihr kinnt es auch gerne zu zweit oder zu dritt iiben. Macht ein Kreuz, wie gut es
geklappt bar.*

Anmerkung:
Die Hausaufgabe (s. u.) kann alternativ in die folgende SEL-Stunde oder eine andere Un-
terrichtsstunde integriert werden. Dies bietet sich vor allem an, wenn der zeitliche Abstand

zwischen den SEL-Stunden mehrere Tage betrigt, da kontinuierliches Uben bei Entspannungs-
trainings sehr wichtig ist.

Nachfolgende Kopiervorlage:

Vorlage fur Folie und Arbeitsblatt: ,Hausaufgabe zur Progressiven Muskelentspannung”
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Folie 9

Einheit 2 Progressive Muskelentspannung

Hausaufgabe

zur Progressiven Muskelentspannung

Probiert bitte bis zum nachsten Mal die Progressive Muskelentspannung aus, in-
dem ihr euch die Anleitung selbst gebt. Ihr konnt es auch gerne zu zweit oder zu
dritt uben. Macht ein Kreuz, wie gut es geklappt hat. Den Ablauf seht ihr hier
noch einmal:

(1) rechter Arm

(2) linker Arm

(3) Gesicht ganz klein machen
(4) Gesicht ganz grofl machen
(5) Bauch anspannen

(6) rechtes Bein

(7) linkes Bein

Wie war es?

&, <X %
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Grundemotionen und Emotionsausdruck

Stunde 5: Sechs Grundemotionen - Mimik

Ziele: Die Schuler/-innen sollen

e die sechs Grundemotionen Wut, Trauer, Freude, Uberraschung, Ekel und

Furcht benennen lernen und

e versuchen, die sechs Grundemotionen am Gesichtsausdruck zu identifizieren

und sie selbst Uber die Mimik auszudrucken.

Inhalt Sozialform Zeit in Min.
1. Entspannungsubung - Progressive Plenum 0
Muskelentspannung
2. Gefuhle am Gesichtsausdruck erkennen -
. Plenum 15
6 Grundemotionen
3. Wechselseitiges Vorspielen der Plenum, evtl. 0
6 Grundemotionen Partnerarbeit
4. Gefuhlsritsel mit Comics und Sprechblasen Einzelarbeit 10

Folie

8

10-16

17

18, 19

Stunde 6: Gefiihle an der Tonlage erkennen, Ausloser von Gefilihlen

Ziele: Die Schuler/-innen sollen

e versuchen, die sechs Grundemotionen uber die Tonlage zu identifizieren und

auszudrucken,

e Uber die Wirkung vorgegebener Situationen auf eigene Gefuhle reflektieren und

e individuelle Ausloser fur positive Gefuhle sammeln.

Inhalt Sozialform Zeit in Min.
. . P i
1. Der Ton macht die Musik attneratbeif, 10
Plenum
2. Situationen losen unterschiedliche Einzelarbeit, s
Gefuhle aus evtl. Partnerarbeit
) . Einzel it
3. Was bewirkt gute Gefuhle? inzelarbeit, 10
Plenum
4. Warme Dusche®: Positives Feedback an _ ‘
Einzelarbeit 10

Mitschuler/-innen geben
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Folie

20

21

22

23



Stunde 5 Sechs Grundemotionen — Mimik

1. Entspannungsubung - Progressive Muskelentspannung

« Dauer: 10 Min.
o Sozialform: Plenum
 Material: Folie 8

Wi starten wie immer mit einer Entspannungsibung, Ibrwisst, bei der Progressiven Muskelentspan-
nungwerden Teile des Korpers in sieben Schritten durchlaufen. Jede Muskelpartiewird ca. 5-7 Sekun-
den erwa mit halber Kraft angespannt und dann fiir eine Zeit von etwa 20-30 Sekunden entspannt.
Achtet auf die Unterschiede zwischen A nspannung und Entspannung, Wir werden jede der Muskel-
partien zweimal anspannen und entspannen. Ganz am Ende nebmen wir die Ubung wieder zuriick.
Bevorwir nun anfangen, nehmt ibr bitte die Lebnsesselbaltung ein,

Wir beginnen zundchst mit dem rechten Arm und spannen diesen fiir ungefabr sieben Sekunden an.
Bitte anspannen [vormachen| und [nach 5-7 Sek. loslassen. Versucht nun, den Unterschied
zwischen Anspannen und Entspannen zu erspiiren. [Nach ca. 20-30 Sek.| Nun spannen wir den
rechten Arm noch einmal an [weiter: analog zum ersten Durchgang, dann Wechsel zu den

weiteren Muskelgruppen].

(1) rechter Arm und (2) linker Arm

(3) Gesicht ganz klein machen und (4) Gesicht ganz grofs machen
(5) Bauch anspannen

(6) rechtes Bein und (7) linkes Bein

[Kurze Pause] Wir kommen nun zum Ende der Ubung [..].*

Ricknahme:
o Duatmest noch einmal tief ein und aus,
o bewegst deine Fingerspirzen,
o ballstdann die Hande ein paar Mal zu Fausten,
o spannst deine Armmuskeln ein paar Mal an,
o Offnestdie Augen, debnst dich und

o streckstdich ausgiebig. Wie nach einem erholsamen Schlaf*
Anschlieflend prifen, ob die Schuler/-innen wieder ,prisent” sind.

Ggf. kurzer Austausch tber die Ubung:
o WiewardieUbung fiir euch? Wie hat es geklappr?
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Grundemotionen und Emotionsausdruck

2. Gefiihle am Gesichtsausdruck erkennen -
6 Grundemotionen

» Dauer: 15 Min.
» Sozialform: Plenum
» Material: Folien 10-16

o Bisher haben wir uns mit Konzentration nach innen und nach aufSen, mit der Progressiven Muskel-
entspannung und mit der Korperreise beschaftige. Es ging also viel um den eigenen Korper.

Jetzt gebt es mit einem newen Thema weiter, das mit dem Korper eng zusammenhdangt. Welches neue
Thema wir jetzt beginnen, sollt ibr gleich herausfinden:

Ich schreibe 6 Wirter an die Lafel. Bitte iiberlegt jede/-r fiir sich, was die Worter gemeinsam haben,
welche Uberschrift ich den Wirtern geben kinnte.*

Bitte schreiben Sie die sechs Grundemotionen an die Tafel:

Wat, Trauer, Freude, Uberraschung, Ekel, Angst =» evtl. bei Wort ,Ekel” von Schiilerinnen
und Schulern die Bedeutung erklaren lassen. Im Anschluss an das Schulergesprach schreiben
Sie die Uberschrift: ,,Gefithle/Emotionen” an die Tafel.

o Bei diesen 6 Gefiiblen spricht man auch von Grundgefiiblen. Forscher haben herausgefunden, dass
Menschen tiberall auf der Welt diese Gefiible in gleicher Form zeigen.”

Woran kann ich diese Gefiible bei mir/bei anderen erkennen?”

Anmerkung:
Evtl. an Tafel schreiben: Gesichtsausdruck, Korperhaltung, Tonfall, korperliche Reaktionen, Gestik ...

Als nachsten Schritt zeigen Sie die Folien mit den sechs Emotionsgesichtern:

o Ich zeige euch Gesichter, die die 6 Grundgefiible ausdriicken. Bitte versucht zu erkennen, welches Ge-
fiihl das Gesicht ausdriickt* [auf die sechs an der Tafel stehenden Emotionen zeigen].

Jede/-r iiberlege still fuir sich, um welches Gefiibl es sich handeln konnte, und meldet sich, wenn er oder
sie eine Idee hat.”

Evtl. abschlieflend:
Welche Gefihle waren fuir euch leicht zu erkennen? Welche eher schwer?*

Nachfolgende Kopiervorlagen:

6 Vorlagen fur Folien (Gesichter, die 6 Grundemotionen ausdricken)

Vorlage fur Folie ,Zusammenfassung der Emotionsausdriicke®
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Grundemotionen und Emotionsausdruck
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Einheit 3

Zusammenfassung der Emotionsausdriicke

Freude Uberraschung

Folie 16

Trauer Wut

Ekel
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Grundemotionen und Emotionsausdruck

3. Wechselseitiges Vorspielen der 6 Grundemotionen

» Dauer: 10 Min.
» Sozialform: Plenum
o Material: Folie 17

WIhr babt vorhin gesagt, dass Gefiible an verschiedenen Merkmalen zu erkennen sind, Oft lassen sich
Gefiible gut am Gesichtsausdruck und an der Kirperhaltung erkennen [evtl. auf Tafelanschrieb
verweisen]. Darum soll es jetzt gehen. Manche von euch versuchen, den anderen iiber den Gesichts-
ausdruck und ihre Korperhaltung ein Gefiihl vorzuspielen, und die anderen sollen versuchen, das ausge-
driickte Gefiibl zu erraten.”

Zwei Schuler/-innen ziehen eine Aussage (zu erstellen aus Folie 17), iben den mit der Emo-
tion korrespondierenden Gesichtsausdruck und die entsprechende Korperhaltung vor der
Ture kurz ein (evtl. mit Unterstutzung von Lehrer/-in) und prasentieren die Emotion dann

vor der Klasse. Mitschuler/-innen versuchen, die dargestellte Emotion zu erkennen:

Wer eine Idee hat, umwelches Gefiihl es sich handelt, meldet sich bitte, obne es gleich rauszurufen.”
Anschlieflend Priasentation des nichsten Gefuhls etc.

Anmerkung:
Evtl. konnen Sie an dieser Stelle mit einer Partnerarbeit weitermachen: Schuler/-innen versu-

chen, die 6 Gefihle (ohne Ton!!") dem Sitznachbarn tuberzeugend zu prisentieren (auf die 6 an
der Tafel notierten Gefuhle hinweisen), der Sitznachbar versucht, die Gefuhle zu identifizieren.
Anschlieflend Rollentausch.

Besprechen Sie im Plenum:

o Welches Gefiuhl kann ich leicht zeigen, welches fallt mir eher schwer zu spielen?*
o Welches Gefiuhl kann ich leicht erkennen, welches eher schwer?*

Nachfolgende Kopiervorlage:

Vorlage fur Folie: ,,Sechs Aussagen zur emotionalen Befindlichkeit*
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Einheit 3

Sechs Aussagen zur emotionalen Befindlichkeit

Folie 17

Ich bin wutend Ich bin traurig

Ich freue mich Ich bin uberrascht

Ich ekle mich vor Ich furchte mich
etwas ... vor etwas ...
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Grundemotionen und Emotionsausdruck

4. Gefuhlsratsel mit Comics und Sprechblasen

» Dauer: 15 Min.
» Sozialform: Einzelarbeit
o Material: Folien 18 und 19, Arbeitsblatter 7 und 8

Bitte legen Sie fur das Gefuhlsritsel die Folie 18 oder 19 auf:

o Die bier dargestellten Kinder driicken iiber ihren Gesichtsausdruck verschiedene Gefiible aus. Pas-
send zu den Gefirhlen sagen sie etwas. Bitte schreibt in die Sprechblasen, was sie sagen kinnten.
Vielleicht hilft es, wenn ihr euch vorstellt, ihr selbst seid die abgebildete Figur. Was konntet ibr dann
gerade iber das Gefiibl sagen? Habt ihr eine Idee, was das Kind hier sagen kinnte?

[Auf erstes Bild zeigen.|

Bitte versucht das, was die Person siber ibr Gefiihl sagt, in einem ganzen Sarz zu beschreiben.”

Falls die Schuler/-innen nicht alle Arbeitsblatter zu Beginn des Trainings (bspw. im Schnell-
hefter) erhalten haben, teilen Sie die Arbeitsblatter in der Klasse aus.

Nach der Bearbeitung konnen Beispiele der Klasse gesammelt werden. Hierzu bietet es sich
an, die entsprechenden Folien aufzulegen:

o Was kinnte das Kind sagen?
o Was konnte der Mann denken?

Nachfolgende Kopiervorlage:
Vorlage fur Folien und Arbeitsblatter: ,Welche Gefithle werden hier ausgedrtickt?”

Einheit 3 - Seite 13



Einheit 3

Welche Gefuhle werden hier ausgedruckt?

Die Personen drucken verschiedene Gefiihle aus. Bitte schreibe in die
Sprech- und Denkblasen, was sie passend zu ihrem Gefuhlsausdruck
sagen konnten.

Folie 18
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Stunde 6 Geflihle an der Tonlage erkennen,
Ausloser von Gefihlen

1. Der Ton macht die Musik

o Dauer: 10 Min.
» Sozialform: Partnerarbeit, Plenum
+ Material: Folie 20

o Bisher ging es v. a. darum, wie sich Gefiible im Gesicht und iiber die Korperhaltung zeigen. Gefiible
lassen sich manchmal auch an der Stimme erkennen. Darum soll es jerzt geben:
Jeder spricht dem Parter den Satz ,Das habe ich nicht erwartet’ in den sechs Gefiiblslagen vor,
also erfreut, iiberrascht, traurig, wiitend, angeekelt, furchisam. Der Partner versucht an der Stimmlage
herauszubiren, welches Gefiiblsein Gegeniiber ausgedriickt hat. Nachdem ein Partner den Sarz in allen
sechs Gefiiblslagen gesprochen hat, ist der andere Partner dran mit dem Sprechen des Sarzes.
Zuerst machte ich, dass ein bis zwei Kinder das als Beispiel vor der Klasse vormachen. Anschliefsend
macht ibr die Ubung in Partnerarbeit. Die Kinder, die es vor der K lasse vormachen, dreben den anderen
aber den Riicken zu, sodass das Gefuibl nur iiber die Stimme erkennbar ist und nicht iiber den Gesichts-

ausdruck.”

Die ausgewihlten Schiler/-innen machen die Sprech-Ubung vor und die Mitschtler/-innen
erraten das durch die Stimme jeweils ausgedriickte Gefiihl. Anschlieflend wird die Ubung in

Partnerarbeit durchgefihrt (evtl. sitzen Schuler/-innen Ricken an Rucken).

Im Plenum konnen Sie dann mit den beispielhaften Leitfragen die Ubung mit den Schiile-
rinnen und Schulern besprechen:
o Wiegutist es euch gelungen, den Sarz in den verschiedenen Gefiiblslagen zu sagen?*
o Wiegutistes euch gelungen, die verschiedenen Gefiiblslagen an der Stimme zu erkennen?”
o Filltes euch leichter, ein Gefiihl anhand der Stimme oder anhand des Gesichtsausdrucks zu er-
kennen?”
o Wenn ibr nicht wollt, dass eure Gefiible am Gesicht oder an der Stimme erkennbar sind, was

macht ibr dann? Kann man die Gefiible immer unterdriicken?*

Nachfolgende Kopiervorlage:
Vorlage fur Folie ,Der Ton macht die Musik®
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Grundemotionen und Emotionsausdruck

Der Ton macht die Musik

,Das habe ich nicht erwartet.”

Wie sage ich diesen Satz, ...

» wenn ich mich freue?

» wenn ich uberrascht bin?
» wenn ich traurig bin?

» wenn ich wutend bin?

» wenn ich mich ekle?

» wenn ich mich furchte?

Einheit 3 - Seite 17
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2. Situationen losen unterschiedliche Gefiihle aus

» Dauer: 15 Min.
» Sozialform: Einzelarbeit, evtl. Partnerarbeit
o Material: Folie 21, Arbeitsblatt 9

Wir haben bisher ausprobiert, wie Gefiible tiber das Gesicht, den Korper und die Stimme ausge-
driickt werden konnen. Gefiible entstehen meistens nicht aus heiterem Himmel, Wodurch werden Ge-
fiihle ausgelost?*

Lassen Sie sich einige Antworten nennen.

oInder Regel ist es 5o, dass ein Gefiibl durch etwas ausgelost wurde. Hier auf der Folie stebt der Satz-
beginn: Wenn ich die Hausaufgaben fertig habe, dann ..." Wie kinnte der Satz weitergehen? Welche
Gefiihle entstehen bei euch, wenn ihr die Hausaufgaben hinter euch gebracht habt?

Die Schuler/-innen nennen einige Beispiele, wie der Satz weitergehen konnte.

o Bitte iiberlegt nun jede/-r fiir sich, welches Gefiibl bei euch durch die auf dem Arbeitsblatt beschrie-
benen Situationen ausgelost werden konnte. Wie fuiblt ihr euch bzw. wie gebt es euch in der Sitnation?

Erganzt die Satzanfinge, wie es fiur jede/-n von euch passt.”

Evtl. nach Ausfullen der Licken Austausch mit dem Sitznachbarn/der Sitznachbarin: ,Re-
agieren wir auf die Situationen dhnlich oder verschieden?” Anschliefend einige Losungen

von Schulerinnen und Schilern im Plenum vorlesen lassen.

Anmerkung:

Je nach Wortschatz der Schuler/-innen kann es hilfreich sein, vorab die sechs Worter fur die
Grundemotionen um weitere Adjektive zur Bezeichnung von Emotionen anzureichern (z. B.
erfreut, froh, glucklich, begeistert, verziickt, wutend, argerlich, zornig, aufgebracht, bose, trau-
rig, bekimmert, niedergeschlagen, uberrascht, erstaunt, verblufft, angeekelt, angewidert). Die

Gefuhlsadjektive konnen auch vorgegeben und gemeinsam besprochen werden.

Nachfolgende Kopiervorlage:
Vorlage fur Folie und Arbeitsblatt: ,Wie fihle ich mich, wenn ...>"
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Grundemotionen und Emotionsausdruck

Wie fdahle ich mich, wenn ...?

1. Wenn ich die Hausaufgaben fertig habe,

Einheit 3 - Seite 19
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3. Was bewirkt gute Gefuhle?

» Dauer: 10 Min.
» Sozialform: Einzelarbeit

o Material: Folie 22 oder stattdessen Tafel, Arbeitsblatt 10

o Gerade eben habt ihr iiberlegt, welche Gefiible bei euch durch verschiedene Sitmationen ausgelost werden

konnen. Ein Beispiel dafir ist: Wenn ich eine schlechte Note kriege, dann bin ich traurig oder wiitend
oder enttauscht,

Jerzt michte ich, dass ihr itberlegt, was bei euch zu guten, also positiven Gefiiblen fiibrt.”

Bitte legen Sie die Folie 22 auf oder zeichnen Sie das Folienbild an die Tafel.

o Bitte ziberlegt jede und jeder fiir sich Situationen, die bei euch zu guten Gefiiblen fuibren. Bevor ibr
auf eurem Arbeitshlatt loslegt, mochte ich einige Beispiele sammeln. XXX [Name des Schulers/
der Schulerin], was fiibrt bei dir zu positiven Gefiiblen? Und YY'Y, was fiibrt bei dir zu positiven
Gefiblen?|[..]

Gut, dann arbeitet jerzt bitte fiir euch alleine. Anschlielsend sammeln wir einige eurer Situationen.”

Anschlieflend evtl. Sammlung im Plenum mit individueller Gewichtung:

oI babt alle mebrere Situationen gefunden, die bei euch zu guten Gefiiblen fiibren. Mich interessiert
nun, welche der Situationen ist fiir euch jeweils besonders wichtig?*

Nachfolgende Kopiervorlage:

Vorlage fur Folie und Arbeitsblatt: ,Was macht MIR ein gutes Gefihl?“
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Grundemotionen und Emotionsausdruck

Was macht MIR ein gutes Gefuhl?

Folie 22

Arbeitsblatt 10
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4. ,Warme Dusche": Positives Feedback an
Mitschuler/-innen geben

« Dauer: 10 Min.
« Sozialform: Plenum
« Material: Folie 23

oLch babevorhin einesebr hassliche Bemerkung iiber einen Mitmenschen gehort... (kann ausgeschmiickt
werden, z. B. Du kannst ja iiberhaupt nichts ...). Was meint ibr, zu welchem Gefiibl konnte das bei
dem Mitschiiler, der Mitschiilerin fiibren?*

Es folgt ein kurzer Austausch mit den Schulerinnen und Schulern.
oI der vorherigen Ubung haben wir iiber Sitnationen gesprochen, die zu guten Gefiiblen fiibren. Eine
davon ist Lob und Anerkennung, Auf der Folie (23) zeige ich euch einige Themen, zu denen man Lob
aussprechen kann. Was kinntet ihr beispielsweise beim Thema ,Umgang mit den Mitschiilern/den

Mitschilerinnen’ sagen, wenn ibr einen Mitschiiler/eine Mitschitlerin loben wollt?

Sammeln Sie Beispiele positiver Ruckmeldungen zu den verschiedenen Themenbereichen.
Diese konnen an der Tafel festgehalten werden.
wDas Geben von positiven Riickmeldungen fiir andere sollt ibr jetzt miteinander ausprobieren. Das
Ganze heifst,Warme Dusche'. Es liuft so ab, dass ein Schitler/eine Schitlerin, der/die von den anderen
positive Riickmeldungen erhalten michte (1), vor die Tiire gebt. Die anderen siberlegen kurz, welche po-
sitive Riickmeldung sie diesem Mitschiiler/dieser Mitschiilerin geben michten (die Schitler/-innen kin-
nen dabei auf das gesammelte Material zuriickgreifen).
Wichtige Regeln sind:
o Nurwermichte, gibt eine Riickmeldung,
o esdarfauch mebrmals die gleiche Riickmeldung gegeben werden,
o dieRiickmeldung der anderen bleibt unkommentiert, sie wird stehen gelassen, es wird auch nicht

dariiber gelachr!”

Nach den Erlauterungen geht ein Schuler oder eine Schulerin (der/die dies mochte) vor die
Tur und die Mitschuler/-innen uberlegen positive Ruckmeldungen. Anschlieffend wird der/
die drauflen wartende Schuler/-in ins Klassenzimmer gerufen und erhilt von den Mitschu-
lern und Mitschilerinnen eine ,warme Dusche®, indem sie ihm/ihr reihum ihre positive
Ruckmeldung geben.

Anmerkung: Pro Tag konnten beispielsweise 2-3 Schuler/-innen von den anderen ein Feed-

back erhalten. Es ist sinnvoll, das so lange zu wiederholen, bis alle Schuler/-innen, die das

mochten, von ihren Mitschiilern/-schiilerinnen ,geduscht” wurden.

Nachfolgende Kopiervorlage:

Vorlage fir Folie: ,Warme Dusche®
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Grundemotionen und Emotionsausdruck

Warme Dusche
Was konnte ich einem Mitschuler/einer

Mitschulerin Gutes sagen?
Zum Beispiel uber:
» Umgang mit den Mitschulern/Mitschulerinnen
» Noten
» Mitarbeit im Unterricht
» Hobbys
» Fahigkeiten und Wissen auRerhalb der Schule
» Verhalten gegenuber jungeren Kindern
» Sport
» Freundschaft
» Korperhaltung

» Stimme und Sprechweise

Einheit 3 - Seite 23
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Emotionen Arger und Wut

Stunde 7: Ursachen und Manifestation von Arger und Wut

Ziele: Die Schuler/-innen sollen
e erkennen, wo sich bei ihnen im Korper Arger und Wut manifestieren,
e lernen, welche Ursachen es fiir Arger und Wut geben kann, und

e Moglichkeiten der Emotionsregulation kennenlernen.

Inhalt Sozialform Zeit in Min.  Folie

1. Entspannungsubung - Progressive
Musielentsiannungg i Plenum 0 °

2. Wiederholung der 6 Grundemotionen Plenum 5 10-16

3. \5"(/0 und wie im Korper manifestieren sich Einzelarbeit 5 i
Arger und Wut? Plenum

4. Situationen, die Arger auslosen Plenum 10 -

5. Erinrt.l.erungen an eigene Erfahrungen Einzelarbeit 5 55_27
mit Arger und Wut Plenum

Stunde 8: Umgang mit Arger und Wut

Ziele: Die Schuler/-innen sollen
e verschiedene Reaktionsweisen im Umgang mit Arger und Wut kennenlernen,

e erste Schritte der selbst gesteuerten Emotionskontrolle ausprobieren.

Inhalt Sozialform Zeitin Min.  Folie
1. Ubung Gefiihlskontrolle: ,Den anderen Plenum 0 )
zum Lachen bringen® Einzelarbeit
2. Vier Schritte im Umgang mit
) Plenum 10 28
Arger und Wut
Plenum
3. Rollenspiel ,Szene-Stopp-Reaktion” Einzelarbeit 15 29, 30
Partnerarbeit
4. Yorsatzbildung far Umgang mit Plenum 0 %
Arger und Wut Einzelarbeit
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Stunde 7 Ursaghen und Manifestation
von Arger und Wut

1. Entspannungsubung - Progressive Muskelentspannung

o Dauer: 10 Min.
e Sozialform: Plenum
+ Material: Folie 8

Wir starten wie immer mit einer Entspannungsiibung, Ibr wisst, bei der Progressiven Muskelentspan-
nung werden Teile des Kirpers in sieben Schritten durchlaufen. Jede Muskelpartie wird ca. 5-7 Sekun-

den erwa mit halber Kraft angespannt und dann fur eine Zeit von etwa 20-30 Sekunden entspannt.
Achtet auf die Unterschiede zwischen Anspannung und Entspannung. Wir werden jede der Muskel-

partien zweimal anspannen und entspannen. Ganz am Ende nehmen wir die Ubung wieder zuriick.

Bevor wir nun anfangen, nebmt ibr bitte die Lebnsesselbaltung ein.

Wir beginnen zundichst mit dem rechten Arm und spannen diesen fiir ungefabr sieben Sekunden an.

Bitte anspannen [vormachen] und [nach 5-7 Sek.] loslassen. Versucht nun, den Unterschied zwi-
schen Anspannen und Entspannen zu erspiiren. [Nach ca. 20-30 Sek.]

Nun spannen wir den rechten Arm noch einmal an |weiter: analog zum ersten Durchgang,

dann Wechsel zu den weiteren Muskelgruppen)].

(1) rechter Arm und (2) linker Arm

(3) Gesicht ganz klein machen und (4) Gesicht ganz grofs machen
(5) Bauch anspannen

(6) rechtes Bein und (7) linkes Bein

[Kurze Pause] Wir kommen nun zum Ende der Ubung, [...].*

Rucknahme:

o Du atmest noch einmal tief ein und aus,

bewegst deine Fingerspitzen,

ballst dann die Hande ein paar Mal zu Fiusten,
spannst deine Armmuskeln ein paar Mal an,
offnest die Augen, debnst dich und

streckst dich ausgiebig, Wie nach einem erholsamen Schlaf.*

Anschlieflend prufen, ob die Schuler/-innen wieder ,prisent” sind.

Ggf. kurzer Austausch tber die Ubung:
o WiewardieU bung fiir euch? Wie hat es geklappt?
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Emotionen Arger und Wut

2. Wiederholung der 6 Grundemotionen

« Dauer: 5 Min.
» Sozialform: Plenum
o Material: Folien 10-16

Es werden die 6 Bilder mit Gesichtern aus Einheit 3 mit dem Tageslichtprojektor gezeigt. Die
Schuler/-innen raten die Emotionen:

Werweifs welches Gefiibl ausgedriickt wird, meldet sich bitte.”

Als Nichstes wird zu den Emotionen Arger und Wut tibergeleitet:

o Heutewird es um ein besonderes Gefiihl geben: Arger bzw. Wut, Wir kiimmern uns um folgende Fragen:

o Wiefihitsich A rger und Wt bei euch an?

o Wiekommt es, dass wir unsdrgern?

o Wassind eure eigenen Erfabrungen mitA rger und Wut?
o Wiegelingt es ench, mit A rger und Wit umzugehen?*
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3. Wo und wie im Kérper manifestieren sich Arger/Wut?

« Dauer: 5 Min.
» Sozialform: Plenum, Einzelarbeit
« Material: Folie 24, Arbeitsblatt 11

Wir haben das letzte Mal dariiber gesprochen, dass wir Gefiible bei anderen an verschiedenen Merk-
malen erkennen konnen. Dazu gebioren der Gesichtsausdruck, die Korperhaltung und auch die

Stimmlage.

Bei manchen Gefiiblen passiert vieles nicht nur aufsen und sichtbar, sondern auch innen im Korper.*

Fragen Sie bitte einzelne Schuler/-innen:

W sprirst du etwas, wenn du wiitend bist?*

Nach der Sammlung einzelner Beispiele bitten Sie die Schuler/-innen: (beispielhaft Folie 24
zeigen):
o Bitte zeichnet jede und jeder fiir sich auf dem Strichméannchen [auf dem Arbeitsblatt| ein, wo ihr
bei ench Wut und Arger im Kirper spiirt. Wie fiihlt es sich an, wie siebt es in eurer Fantasie aus? Ibr
kinnt auch in die Denkblase schreiben, was euch durch den Kopf gebt, wenn ihrwiitend seid,
Gibres fiir die Darstellung eures A rgers eine geeignete Farbe und geeignete Formen? Was kinnte das bei-
spielsweise bei dir, XY [Name des Schulers/der Schulerin], sein? Vielleicht hilft es euch, wenn

ihr euch an eine Situation erinnert, bei der ihr euch sebr gedrgert habt.*

Die Kinder zeichnen in Einzelarbeit.

Anschlieflend evtl. Zeigen einiger Beispiele und verbalisieren lassen, was die Schuler/-innen

gezeichnet haben.

Nachfolgende Kopiervorlage:
Vorlage fiir Folie und Arbeitsblatt: ,Ich bin mein eigener Argerdetektiv®
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Emotionen Arger und Wut

Ich bin mein eigener Argerdetektiv

Wo in meinem Korper fihle ich Arger und Wut? Was denke ich?

Vielleicht hilft es euch, wenn ihr euch an eine Situation erinnert, bei der
ihr euch sehr geargert habt.

Folie 24

Arbeitsblatt 11
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4. Situationen, die Arger auslosen

« Dauer: 10 Min.
« Sozialform: Plenum, Einzelarbeit
- Material: Tafel, Text ,Ursachen von Arger und Wut”

Es kannverschiedene Griinde fiir Arger und Wat geben.
Beispielesind [vorher an Tafel schreiben]:

Ich werde wiitend, wenn

o ich gereiztwerd,

o ich enttauschtwerde,

o mir etwas zu viel wird/ich iiberfordert bin,

o mir etwas nicht gelungen ist /ich versage,

o mich jemand obne Grund kritisiert.

Ich werde euch jetzt Geschichten vorlesen, die zu den verschiedenen Griinden fiir Arger und Wut passen.
Bitte diberlegt euch bei jeder Geschichte, was der Grund fiir Wut und A rger sein kinnte. Meldet euch nach
dem Endle der Geschichte. Bitte eure Lisung nicht laut ausposaunen.”

Nach den jeweiligen Geschichten besprechen Sie mit den Schulerinnen und Schulern, wel-
che Griinde sie fiir den entstandenen Arger gefunden haben. Evtl. die Losungen der Schi-

ler/-innen begrunden lassen.

Anmerkung:
Alternativ konnen Sie den Schulerinnen und Schilern einzelne Geschichten auf Papierstrei-

fen austeilen. Die Uberschriften (Ursache von Arger und Wut) sollten fir die Schiilet/-innen
nicht ersichtlich sein. In Einzel- oder Gruppenarbeit tberlegen die Schiler/-innen, welche Ut-
sache(n) es fur die entstandenen Emotionen jeder Geschichte gibt. Die moglichen Ursachen

stehen an der Tafel.

Nachfolgender Text:
Text mit Arger-Geschichten

(zu verschiedenen Ursachen von Arger und Wat, die vorgelesen werden)
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Emotionen Arger und Wut

Ursachen von Arger und Wut

1.Wut durch Uberforderung

Tim mochte heute Nachmittag unbedingt um 15.00 Uhr zum Geburtstag von
Max. Um 18.00 Uhr muss er dann weiter zum Fuflballtraining gehen. Bis dahin
muss er alle Hausaufgeben erledigt haben, sonst lasst ihn seine Mutter nicht
gehen. Tim beginnt mit den Hausaufgaben sofort nach dem Mittagessen. Ausge-
rechnet heute muss er in allen Hauptfachern Hausaufgaben machen und noch
Englischvokabeln fur den Test lernen. Er schafft alles nicht so schnell, wie er will.
Dann klingelt noch das Telefon fur ihn und seine Mutter braucht auch noch sei-
ne Hilfe beim Abspulen.

2.Wut durch Enttauschung

Der Vater verspricht Katharina, am Freitag mit ihr in den Zirkus zu gehen. Ka-
tharina freut sich die ganze Woche. Am Donnerstag sagt Katharinas Vater, dass er
nun doch keine Zeit hat, weil er arbeiten muss.

3.Wut wegen Versagens

Klaus spielt im Verein Fufiball. Er wird als Sturmer sehr geschatzt. Heute findet
ein wichtiges Spiel statt. Klaus hat schon bis zur ersten Halbzeit kurz vorm Tor
bei sicheren Chancen zwei Mal danebengeschossen.

4.Wut durch ungerechtfertigte Kritik

Jens spielt in seinem Zimmer. Eine Tur schlagt irgendwo laut zu. Die Mutter
kommt verargert ins Zimmer und schimpft mit ihm, dass er die Turen nicht so
zuknallen soll. Auflerdem soll er seine Jacke authingen und gefalligst nicht auf
den Boden werfen.

5.Wut in Reizsituationen

Marion hat schlechte Laune. Die anderen merken das und reizen sie durch Gri-
massen und kurze Bemerkungen. Als sie sich auch noch uber ihre Schuhe lustig
machen, reicht es ihr.
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5. Erinnerungen an eigene Erfahrungen mit Arger und Wut

» Dauer: 15 Min.
» Sozialform: Plenum, Einzelarbeit
o Material: Folien 25 bis 27, Arbeitsblatter 12 bis 14

Anhand der Folien 25 bis 27 wird die Einzelarbeit vorgestellt:
JIch erkliire euch jetzt drei Aufgaben, die ihr gleich Schritt fiir Schritt bearbeiter, Bei der ersten Aufoabe
soll jede/-r versuchen, zwei Situationen zu finden, bei denen er/sie sich gedrgert hat bzw. bei denen er/sie
sebrwiitendwar, Bei der zweiten Aufoabe ragt ihr auf dem Wut-T hermometer ein, wie grofS euer A rger
oder eure Wut bei den zwei Situationen war. Und zum Schluss iiberlegt ihr euch bei der driten Aufoabe,
was euch bilft oder was ibr tut, umvon grofSer Wt oder grofSem A rger wieder runterzukommen. Es geht
darum, dass jeder sich iiber eigene Argersituationen Gedanken macht. Es gebt nicht darum, sich mit

anderen dariiber auszutauschen.”

Die Schiiler/-innen bekommen nach diesem Uberblick jede der drei Aufgaben separat er-
lautert. Nach der Bearbeitung der Aufgabe folgt ein kurzer Austausch mit den Schulerinnen
und Schulern.
o Bei der ersten Aufgabe (Folie 25) soll jede/-r versuchen, zwei Situationen zu finden, bei denen er/sie
sich gedrgert hat bzw. bei denen er/sie sehrwiitend war. Versucht zu beschreiben, was ibr in der Situation
gedacht habt und wie ihr euch in der Situation verbalten habt.*
Es folgt ein kurzer Austausch tber die erste Aufgabe.

o Die zweite Aufgabe (Folie 26) ist: Bitte tragt auf dem Wut-Thermometer ein, wie grofs eure Wat
odler euer Arger bei den zwei Sitnationen war. Ihr sebt, dass man ganz unten beim Thermometer ganz
entspannt und rubig ist. Wenn man ganz oben ist, ist man total wiitend. Wie grofS war eure Wt bei den
zwei Situationen? Lbr konnt das mit einem Strich markieren und daneben die Zahlen (1) und (2) fir
die Argersituation (1) und die Argersituation (2) schreiben.

Es folgt ein kurzer Austausch tber die zweite Aufgabe.

,Die dritte Aufgabe (Folie 27) ist: Uberleg ench bitte, was euch bilft oder was ibr tut, um von grofSer
Wt oder grofsem Arger wieder zur 0 zu kommen, also zu Rube und zu Entspannung. Das kinnen
mebrere Moglichkeiten sein.”

Es folgt ein kurzer Austausch tber die dritte Aufgabe.

Nachfolgende Kopiervorlagen:
Vorlage fiir Folien und Arbeitsblatter: ,Meine Erfahrungen mit Arger und Wut"
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Emotionen Arger und Wut

Meine Erfahrungen mit Arger und Wut

1. Erinnerung an zwei Argersituationen

Folie 25

Erinnere dich an zwei Situationen, in denen du dich geargert hast. Be-
schreibe, was du in der Situation gedacht und wie du dich in der Situa-
tion verhalten hast.

Erinnere dich:

In welchen Situationen Was dachte ich in Wie habe ich mich
habe ich mich geargert? der Situation? verhalten?

(1)

(2)
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Einheit 4

Meine Erfahrungen mit Arger und Wut
2. Wut-Thermometer
Bitte zeichne auf dem Wut-Thermometer ein, wie wutend dich die Situ-

ationen (1) und (2) gemacht haben. Schreibe dafur die Zahlen (1) und
(2) neben dem Thermometer auf die richtige Hohe.

Folie 26

Ich bin total wiitend

100

e

Ich bin ganz ruhig und
entspannt
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Emotionen Arger und Wut

Meine Erfahrungen mit Arger und Wut

3. So werde ich wieder cooler ...

Folie 27

Bitte trage unten ein, was dir bei Arger und Waut hilft, wieder ruhig und
entspannt zu sein. Was kann dir helfen, bei solchen Argersituationen
wie (1) oder (2) wieder zur 0 zu kommen?

Das hilft mir, wieder ruhig zu werden:

Arbeitsblatt 14
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Stunde 8 Umgang mit Arger und Wut

1. Ubung Gefiihlskontrolle:
~Den anderen zum Lachen bringen”

o Dauer: 10 Min.
o Sozialform: Plenum, Partnerarbeit
 Material: -

oL habt euch vorbin wiberlegt, in welchen Situationen ibr wiitend und drgerlich werdet. In solchen
Situationen ist es manchmal schwer, den Arger bzw. die Wt sofort zu kontrollieren.

Dann kinnen andere oft erkennen, dass ich mich drgere, zum Beispiel an meinem Gesichtsausdruck, an
meiner Korperhaltung und an meiner Stimme.

Bei der néchsten Ubung sollt ibrversuchen, ein Gefiibl zu kontrollieren. Das Gefiibl soll sich also nicht
in eurem Gesicht zeigen, ihr sollt cool bleiben.

Wabrscheinlich kennt ibr die Ubung schon: Zwei Schitler/-innen sitzen sich rubig gegendiber. Einer hat
die Aufgabe, den anderen zum Lachen zu bringen. Ibr diirft euch dabei aber nicht anfassen und nichts
sagen.

Ich werde das Startsignal geben und sagen, wann die Ubung beendet ist. Danach ist der andere mit der
Aufgabe dran.”

Lassen Sie den Tandems jeweils ca. 1 Minute Zeit, in der ein Schuler/-in versucht, den ande-

ren zum Lachen zu bringen. Anschlieflend tauschen Sie sich uber die Erfahrungen aus:

o Werbatte es schwer, den anderen zum Lachen zu bringen?*

Was machte der andere, damit er nicht lachen musste?* (Z. B. an etwas anderes denken...)*
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Emotionen Arger und Wut

2. Vier Schritte im Umgang mit Arger und Wut

 Dauer: 10 Min.
» Sozialform: Plenum
» Material: Folie 28, Arbeitsblatt 15

SAbnlich zuder U, bung mit dem Lachen ist es bei Arger und Wat oft wichtig, das Gefiihl einigermaysen

in den Griff zu bekommen, bevor ihr explodiert. Ich beschreibe euch eine Moglichkeit, wie ibr iber vier

Schritte mit Arger und Wut gut umgeben kinnt.* [Folie 28 auflegen):

1. Erkenne Arger und Wa:

o Wiefibltsich mein Korper an?

o Wiegebtesmir?

o Wasdenkeich?
Lassen Sie sich fur einzelne der drei Punkte Beispiele nennen.

2. Berubige dich:

o Holedreimal tief Luft.

o Zable langsam nickwirts,

o Denke an etwas Schines.

o Sage,Berubige dich* zu dir selbst.
Bitte besprechen Sie mit den Schulerinnen und Schulern zunachst, an welches schone Ereig-
nis sie denken konnten. Gehen Sie dann gemeinsam mit den Schulerinnen und Schulern die
vier Punkte (Luft holen etc.) durch. Alle Schuler/-innen machen mit.

3. Reagiere:

o Sagerubig und bestimmt:, Bitte hor auf. Mich éirgert das/*

o Gehewoanders bin.
Bitte sprechen Sie den obigen Satz (,Bitte hor auf ...) gemeinsam mit den Schilerinnen und
Schulern.

4. Denkespater dariiber nach:

o Warum habe ich mich geirgert?

o Was habeich dann gemacht?

o Was hat funktioniert?

o Was hat nicht funktioniert?

o Waswiirde ich beim nichsten Mal anders machen?

o Kannich mit mir zufrieden sein?
Sie und/oder die Schuler/-innen geben Beispiele zu einem solchen Nachdenken anhand

eines gelungenen Beispieles.

Nachfolgende Kopiervorlage:
Vorlage fir Folie und Arbeitsblatt: ,Vier Schritte zum Umgang mit Arger und Wut®
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Einheit 4

Vier Sch_l_ritte zum Umgang
mit Arger und Wut

Folie 28

1. Erkenne Arger und Wut:

e Wie fuhlt sich mein Korper an?
e Wie geht es mir?
e Was denke ich?

2. Beruhige dich:

Hole dreimal tief Luft.

Zahle langsam ruckwarts.

Denke an etwas Schones.

Sage ,Beruhige dich” zu dir selbst.

3. Reagiere:

e Sage ruhig und bestimmt:
,Bitte hor auf. Mich irgert das!”
e Gehe woanders hin.

4. Denke spater daruber nach:

Warum habe ich mich geargert?

Was habe ich dann gemacht?

Was hat funktioniert?

Was hat nicht funktioniert?

Was wurde ich beim nachsten Mal anders machen?
Kann ich mit mir zufrieden sein?
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Emotionen Arger und Wut

3. Rollenspiel: ,, Szene-Stopp-Reaktion”

 Dauer: 15 Min.
« Sozialform: Plenum, Einzelarbeit, Partnerarbeit
o Material: Folien 29 und 30, Arbeitsblatt 16

Bitte erkliren Sie den Schiulerinnen und Schilern das Prinzip des Rollenspiels:
o Bei einem Rollenspiel spielen zwei Spieler eine Szene vor der Klasse vor. Ein/-e Schiiler/-in sagt oder
macht etwas, das den anderen argern kinnte. Wir machen es wie in einem Film, dass wir nach dem
Verbalten des Schitlers/der Schiilerin die Szene stoppen: K lappe. Fiir jede Szene brauchen wir zwei Frei-
willige. Sie erbalten eine Spielamweisung [auf Papierstreifen und/oder Folie] und proben die

Szene kurz vor der Tiire. Anschliefsend spielen die zwei die Szene vor der K lasse vor.*

Zwei Schuler/-innen erhalten die Spielanweisung fur die erste Szene, bereiten sich vor der
Tur darauf vor und prasentieren sie vor der Klasse. Die Mitschuler/-innen werden aufgefor-
dert zu uberlegen, wie sie selbst spontan in dieser Situation reagiert hatten, und schreiben
dies auf dem Arbeitsblatt [Folie 30] auf.

oJerzt diberlegt fiir diese Situation jede/~r fuir sich: Wie wiirde ich selbst normalerweise spontan in solch

einer Situation reagieren? Bitte tragt das auf dem A rbeitsblatt immer in der oberen Zeile ein.”

Anschlieflend werden mogliche spontane — und evtl. ungunstige - Reaktionsformen (Aus-
sagen, Handlungen) gesammelt. Es wird uberlegt, welche der Reaktionsformen zu einem

handfesten Streit oder eher zu einer Klirung der Situation fihren konnten.

Im nichsten Schritt sollen Reaktionsformen (Aussagen, Handlungen) gesammelt werden, die
zu einer Deeskalation fuhren konnten:
Was kinnten Reaktionen sein, damit es nicht zu einem handfesten Streit kommst, sondern dieser evtl, ver-
mieden werden kann? Besprecht das zundchst mit eurem Sitznachbarn. Wir sammeln eure Ideen und

tragen dann gemeinsam in das Arbeitshlart giinstige Losungen ein.”

Gute Vorschlige der Schuler/-innen (angemessene Reaktionen) konnen von Schulerinnen
und Schulern nochmals in kleinen Szenen modellhaft vorgespielt werden.

Bitte verfahren Sie fur die Szenen 2-4 auf Folie 30 in analoger Form

Anmerkung: Es ist sinnvoll, dass die Lehrkraft deutlich macht, dass die Schiler/-innen andere

Personen spielen. Nach Beendigung einer Spielszene ,entlassen” sie die Schiler/-innen wieder

aus ihren Rollen, beispielsweise mit dem Hinweis , /7 seid wieder Julian und Lisa“.

Nachfolgende Kopiervorlagen:
Vorlagen fiir Folie ,Rollenspiele zum Umgang mit Arger” und fiir Folie und Arbeitsblatt:
»Szene-Stopp-Reaktion®
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Einheit 4

Rollenspiele zum Umgang mit Arger

Folie 29

Spielanweisung 1: Szene ,,Rempeln”

Ich remple den Mitspieler leicht (!) an.

J

Spielanweisung 2: Szene ,,Blod gucken’

Mein Mitspieler schaut mich ganz normal an.
Ich sage: ,Was guckst du so blod?”

Spielanweisung 3: Szene ,,.Schwester”

Ich sage: ,Deine Schwester nervt total.”

Spielanweisung 4: Szene ,, Aussehen”

Ich sage: ,Wie siehst du denn heute aus?”
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Emotionen Arger und Wut

Szene-Stopp-Reaktion

Szene ,Rempeln”
Was wiirde ich spontan sagen oder tun?

Folie 30

Was konnte ich sagen oder tun, damit es nicht zu einem handfesten Streit
kommt?

Szene ,Blod gucken”
Was wiirde ich spontan sagen oder tun?

Was konnte ich sagen oder tun, damit es nicht zu einem handfesten Streit
kommt?

Szene ,Schwester”
Was wiirde ich spontan sagen oder tun?

Was konnte ich sagen oder tun, damit es nicht zu einem handfesten Streit
kommt?

Szene ,Aussehen”
Was wiirde ich spontan sagen oder tun?

Was konnte ich sagen oder tun, damit es nicht zu einem handfesten Streit
kommt?
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4. Vorsatzbildung fiir Umgang mit Arger und Wut

» Dauer: 10 Min.
o Sozialform: Plenum, Einzelarbeit
« Material: Folien 31 und 32, Arbeitsblatter 17 und 18

Stellen Sie den Detektivbogen (Folie 31) und die Vorsatzkartchen (Folie 32) vor.

o Sucht euch aus den angebotenen A rbeitskarten eine Verbaltensweise aus, dieihr bis XX [z. B. morgen

in der zweiten Stunde] bei aufkeimendem Arger oder aufkeimender Wut ausprobieren machtet.*

Anmerkung:
Der Zeitraum, fur den sich die Schiler/-innen den Vorsatz vornehmen, sollte relativ kurz und

uberschaubar sein; beispielsweise bis zum nachsten Tag in der Xten Stunde, sodass das Gelin-

gen des Vorsatzes am nachsten Tag tberpruft werden kann.

Jede Schiilerin/Jeder Schiiler schneidet ein Kdrtchen aus und klebt es auf den Detektivbogen. Ihr kinnt
euch aber auch einen anderen Vorsarz ausdenken, wenn dieser besser zu euch passt. Wer michte, kann
den Vorsarz auch in den Detektivbogen schreiben. Wer michte, kann zu seinem Vorsatz auch etwas

zeichnen,”

Alternative:

Die Schiler/-innen tberprifen den Vorsatz, indem sie das Kontrollblatt eine Woche lang aus-
fullen. Dafir wird am Ende jedes Schultags eingetragen, wie gut das Ziel erfullt wurde. Diese
Eintragung kann bspw. mit Strichen bei den entsprechenden Smileys vorgenommen werden.
Hierbei ist es jedoch erforderlich, dass die Lehrerin/der Lehrer immer wieder an die Vorsatz-
bildung erinnert und zeitlich Gelegenheit gibt, wihrend des Unterrichts (z. B. am Ende eines
Schultages) eine Eintragung vorzunehmen.

Nach einer Woche kann bei insgesamt vielen Smileys die gesamte Klasse belohnt werden,

beispielsweise mit einem Spiel.

Nachfolgende Kopiervorlagen:

Vorlage fur Folien und Arbeitsblatter: ,Mein Detektivbogen“ und ,,Das nehme ich mir

vor, wenn ich witend werde®
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Emotionen Arger und Wut

Mein Detektivbogen

ICh, )
kann mich selbst beobachten wie ein Detektiv.

Folie 31

Wenn ich merke, dass ich mich argere oder wutend werde, nehme ich
mir Folgendes vor:

Wie gut ist mir das gelungen?

nicht so gut

super! gut
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Folie 32

Einheit 4

werde

Das nehme ich mir vor, wenn ich wutend

Ich denke zuerst
nach und handle
dann.

Ich zahle zuerst
bis 10, bevor ich
handle.

Ich sage mir: Ich
briille nicht gleich
los, sondern atme
erst durch.

Ich versetze mich
in die Lage des
anderen.

Ich sage mir:

»1ch bleibe ruhig.”

Ich renne nicht
gleich weg,
sondern rede mit
den anderen.

Ich frage den an-
deren, was los ist.

Ich sage mir:
»Lieber weggehen
als schlagen.”

Ich rede mit den
anderen in Ruhe
daruber.
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Meine Klasse
Stunde 9: Meine Klasse |

Ziele: Die Schuler/-innen sollen
e sich verdeutlichen, was sie an ihrer Klasse gut finden und was nicht,

e lernen, wie man gute und negative Beziehungen erkennt.

Inhalt Sozialform Zeit in Min.
1. Entspannungsubung - Progressive
Plenum 10
Muskelentspannung
2. Meine Klasse: Was gefallt mir gut?
_ o Plenum 15
Was gefallt mir nicht?
3. Einzelarbeit,
Wias sind gute und schlechte Beziehungen? inzetatbel 15
Plenum

Stunde 10: Meine Klasse Il

Ziele: Die Schuler/-innen sollen
e sich vertieft Uber die Strukturen in der Klasse austauschen sowie

e Ideen entwickeln, wie man sich gegenseitig Gutes tun kann.

Inhalt Sozialform Zeit in Min.

1. Freunde, Einzelne und Gruppen Plenum 10
Einzelarbeit,

2. Ich zeichne meine Klasse thzciatbet 25
Plenum

3. Anderen etwas Gutes tun
] } Plenum 10
(Heinzelmannchen-Aufgabe)

Einheit 5 - Seite 1
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Stunde 9 Meine Klasse |

1. Entspannungsubung - Progressive Muskelentspannung

« Dauer: 10 Min.
e Sozialform: Plenum
+ Material: Folie 8

Wir starten wie immer mit einer Entspannungsiibung, Ibr wisss, bei der Progressiven Muskelentspan-
nung werden Teile des Korpers in sieben Schritten durchlaufen. Jede Muskelpartie wird ca. 5-7 Sekun-
den erwa mit halber Kraft angespannt und dann fuir eine Zeit von etwa 20-30 Sekunden entspannt.
Achtet auf die Unterschiede zwischen Anspannung und Entspannung. Wir werden jede der Muskel-
partien zweimal anspannen und entspannen. Ganz am Ende nebhmen wir die Ubung wieder zuriick.
Bevorwir nun anfangen, nehmt ibr bitte die Lebnsesselbaltung ein.

Wir beginnen zundichst mit dem rechten Arm und spannen diesen fiir ungefibr sieben Sekunden an.
Bitte anspannen [vormachen| und [nach 5-7 Sek.] loslassen. Versucht nun, den Unterschied zwi-
schen Anspannen und Entspannen zu erspiiren. [Nach ca. 20-30 Sek.]

Nun spannen wir den rechten Arm noch einmal an [weiter: analog zum ersten Durchgang,

dann Wechsel zu den weiteren Muskelgruppen)].

(1) rechter Arm und (2) linker Arm

(3) Gesicht ganz klein machen und (4) Gesicht ganz grofs machen
(5) Bauch anspannen

(6) rechtes Bein und (7) linkes Bein

[Kurze Pause] Wir kommen nun zum Ende der szmg. [...].*

Rucknahme:
o Duatmest noch einmal tief ein und aus,
o bewegst deine Fingerspitzen,
o ballstdann die Hande ein paar Mal zu Fiusten,
o spannst deine Armmuskeln ein paar Mal an,
o ffnest die Augen, debnst dich und
o swreckst dich ausgiebig. Wie nach einem erbolsamen Schlaf.”

Anschlieflend prufen, ob die Schuler/-innen wieder ,prisent” sind.

Ggf. kurzer Austausch tber die Ubung:
o WiewardieUbungfiireuch? Wie hat es geklappt?
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Meine Klasse

2. Meine Klasse: Was gefallt mir gut?
Was gefallt mir nicht?

« Dauer: 15 Min.
« Sozialform: Einzelarbeit, Plenum
« Material: Folie 33, Arbeitsblatt 19

o Heutewerden wir uns mit eurer K lasse beschaftigen. Was ihr gut fndet, was nicht; positive und negative
Beziehungen; Freunde, Einzelne und Gruppen - und zum Schluss: Wie ihr euch gegenseitig enwas Gutes
tun konnt!

Beginnen wollen wir damit, was ihr an eurer K lasse gut oder nicht so gut findet. Hierfiir nebmt ihr das
Avrbeitshlart (Meine K lasse: Was gefallt mir gut? Was gefallt mir nicht so gut?) und schreibt in einigen
Worten, was ibr gut findet in eurer Klasse und was nicht. Am Ende des Arbeitsblattes gebt ibr eurer
Klassengemeinschaft bitte eine Note.

Wenn ibr damit fertig seid, werden wir uns dazu austauschen.”

Schuler/-innen gehen in die Bearbeitungsphase.
Anschlieflend:

o INachdem ihr einiges dazu aufgeschrieben habt, was ibr gut oder nichtso gut findet, mochte ich zundchst
von euch einige Beispiele horen, was ihr gut in der K lasse findet. |...]*

Es konnen zur Verdeutlichung einige positive und negative Nennungen an die Tafel ge-
schrieben werden.

Es kann eine kleine Tabelle Gber die ,Schulnote fir die Klassengemeinschaft® angefertigt

und der Notendurchschnitt errechnet werden.

Nachfolgende Kopiervorlage:
Vorlage fur Folie und Arbeitsblatt: ,Meine Klasse®
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Einheit 5

Meine Klasse:

Was gefallt mir gut? Was gefallt mir nicht?

Beschreibe bitte in einigen Worten, was du in deiner Klasse gut
und nicht so gut findest.

Folie 33

Das gefallt mir gut in meiner Klasse:

..........................................................................................................................................................................

..........................................................................................................................................................................

Welche Schulnote gibst du eurer Klassengemeinschaft?

Note
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Meine Klasse

3. Was sind gute und schlechte Beziehungen?

» Dauer: 10 Min.
» Sozialform: Plenum, Einzelarbeit
o Material: Folie 34, Arbeitsblatt 20

Die Schuler/-innen sollen - vor der Erstellung der Beziehungsstruktur - uberlegen, durch

welche Merkmale gute und schlechte Beziehungen gekennzeichnet sind.

Jhr alle habt verschiedene Arten von Kontakten bzw. Beziehungen, beispielsweise mit Schiilerinnen
und Schiilern aus eurer K lasse, mit Freunden aufSerhalb der Schule, mit Mitgliedern eurer Familie.

Bei Beziehungen zu anderen Menschen kann man ganz grob unterscheiden zwischen guten und schlech-
ten Beziehungen.

Stellteuch vor, ein Marsmdannchen komms auf die Erde und ibr miisstet ihm erkliren, woran es gute und
schlechte Beziehungen zwischen Menschen erkennen kann. Was sebt und was hort ihr bei guten und

schlechten Beziehungen?*

Bitte sammeln Sie zunachst einige Beispiele im Plenum und gehen anschlieflend zur Einzel-

arbeit uber.

Beispiele fiir Verhalten in guten Beziehungen
Lacheln, Hand geben, knuffen, loben, freundliche Worter, angenehme Stimme, zugewandte

Korperhaltung.

Beispiele fiir Verhalten in schlechten Beziehungen
Wutverzerrtes oder auch veringstigtes Gesicht, wegstoflen, mit Finger drohen, schlagen,

Schimpfworter, laute und witende Stimme, wegrennen, verteidigen.

oINachdem wir jerzt einige Beispiele ziberlegt haben, schreibt bitte in Einzelarbeit eure Antworten auf
das Blatt, Spater tauschen wir uns dariiber aus.”

Gegebenenfalls erganzen die Schuler/-innen ihre eigenen Beispiele durch gesammelte Bei-

spiele.

Nachfolgende Kopiervorlage:
Vorlage fur Folie und Arbeitsblatt:

~Woran kann man gute und schlechte Beziehungen erkennen?”
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Folie 34

Einheit 5

Woran kann man erkennen, dass sich
Menschen gut oder nicht gut verstehen?

Marsmannchen fragt:
~WYoran erkenne ich, dass sich

Menschen gut verstehen?”

Du antwortest:
~Wenn sich zwei Menschen gut verstehen, sehe oder

hore ich zwischen ihnen®:

Marsmannchen fragt:
~Woran erkenne ich, dass sich

Menschen nicht gut verstehen?*

Du antwortest:

~Wenn sich zwei Menschen nicht gut verstehen, sehe

oder hore ich zwischen ihnen®:
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Meine Klasse

Stunde 10 Meine Klasse I
1. Freunde, Einzelne und Gruppen

 Dauer: 10 Min.
o Sozialform: Plenum, Einzelarbeit
« Material: Folien 35 und 36, Arbeitsblatter 21 und 22

INachdem wir itber gute und schlechte Beziehungen im Allgemeinen gesprochen haben, gebt es jetzt
um die Beziehungen in EURER Klasse. Wie ibr die Beziehungen in eurer Klasse sebt, sollt ibr spater
zeichnen. Hierzu werde ich euch zeigen, wie die Zeichnung gemacht wird. Es werden zwei verschiedene
Symbole benatige, die ich euch vorstelle und dann an einem Beispiel erliutern werde. Es gebt dabei um
Einzelne und Gruppen, um Freunde und Streit- alles, was es in einer K lasse eben gibt,

Ich bin schon gespannt auf eure Zeichnungen, aber erst zeige ich, was ibr dafir braucht.”
Anschlieflend wird die Folie mit den Symbolen gezeigt und erlautert.

Das Zeichnungsbeispiel kann diskutiert werden mit der Frage:

Wie gebt eswobl den einzelnen Schitlerinnen und Schitlern sowie den Gruppen dieser Klasse?

Anmerkung:
Es ist moglich, dass in einer Klasse latente Konflikte bei der Durchfiihrung der nachfolgenden

Ubung ,Ich zeichne meine Klasse® verstirkt zutage treten konnen. Die Lehrkraft sollte in die-
sem Fall Giberlegen, ob und in welcher Form sie diese Ubung durchfiihrt. Verschiedene Alter-
nativen der Durchfihrung finden Sie weiter unten, u. a. auch das Uberspringen.

Falls Sie eine eingehendere Bearbeitung von Klassenkonflikten fir erforderlich halten, so soll-
ten Sie im Vorfeld mit entsprechenden Fachleuten wie Beratungslehrkriften oder Schulpsycho-

logen Kontakt aufnehmen.

Nachfolgende Kopiervorlagen:
Vorlage fur Folien und Arbeitsblatter:

,Freunde, Einzelne und Gruppen® und ,Ein Beispiel”
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Einheit 5

Freunde, Einzelne und Gruppen

Du sollst auf einem Bild die Schuler/-innen deiner Klasse und die Beziehungen in deiner

Klasse darstellen. Bitte verwende dabei die folgenden Symbole:

Folie 35

1. Die Schiiler/-innen deiner Klasse stellst du mit Kreisen dar. In den Kreis schreibst du
die Anzahl der Schuler/-innen. Ein Kreis kann einen einzelnen Schuler/-in oder eine Grup-
pe darstellen. Je mehr Schuler/-innen zu einer Gruppe gehoren, desto grofier machst du
diesen Kreis. Z. B.:

@ einzelner Schuler/einzelne Schulerin

@ Gruppe von 2 Mitschulern/Mitschulerinnen

Gruppe von 5 Mitschulern/Mitschulerinnen

2. Gute und schlechte Beziehungen stellst du mit Linien dar. Ein Doppelpfeil fur gute

Beziehungen und eine gezackte Linie fir schlechte Beziehungen.

Die beiden Seiten haben eine

gute Beziehung zueinander. @ @
©

Bsp.: Eine 2er-Gruppe und eine
3er-Gruppe konnen sich gut leiden.

Die beiden Seiten haben eine

._/\/_‘ schlechte Beziehung zueinander. @ ._/\/_‘ @

Bsp.: Eine 3er-Gruppe und eine
2er-Gruppe konnen sich nicht leiden.
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2. Ich zeichne meine Klasse

« Dauer: 25 Min.
» Sozialform: Plenum, Einzelarbeit
« Material: Folien 37 und 38, Arbeitsblatt 23

owINachdem ich euch erlautert habe, wie die Zeichnung gemacht werden soll, bitte ich euch nun, das Ar-
beitsblart (Ich zeichne meine Klasse) zu nebmen - und eure Klasse zu zeichnen. Ibr seid insgesamt xx
Schiiler/-innen, also muss die Gesamtsumme in den Kreisen nachber ebenfalls xx betragen.

Eure Zeichnung entspricht eurer Wabrnehmung und eurer heutigen Sicht. Dein Nachbar kann die
gleiche Klasse ganz anders sehen. Bei xx Mitschitlern/Mitschiilerinnen wird es einige unterschiedliche
Zeichnungen geben. Manches wird sich gleichen, manches werdet ihr anders sehen als andere. Es gibt
daber kein RICHTIGES Bild von eurer K lasse und kein FALSCHES Bild. Sondern nur das Bild
von Marianne, von Andreas, von Erika, von Michael [Namen der Klasse einsetzen]. Wichrig
ist, dass jeder fiir sich sein eigenes Bild zeichnet,

Lbr habt jetzt 15 Minuten Zeit, ener Klassenbild zu zeichnen. Anschliefsend werden wir uns dariiber

austauschen.”

Schuler/-innen zeichnen individuell ihr Bild. Ggf. darauf hinweisen, dass jede/-r bei seinem

Arbeitsblatt bleibt. Beim nachfolgenden Austausch ist besonders darauf zu achten, dass keine

Namen genannt werden und kein/-e Schuler/-in blofigestellt oder lacherlich gemacht wird.

oINachdem ihr eure K lassenbeziehungen gezeichnet habt, michte ich einige Fragen an euch richten. Mich

interessiert dabei auch: Was sebt ihr abnlich, was sebt ibr unterschiedlich?

o Gibtes Gruppen aufeurem Bild? Wie viele Gruppen gibt es anf eurem Bild?
o GibtesSchiiler/-innen, die auf eurem Bild zu keiner Gruppe geboren?

o Wieviele gute Beziehungen gibt es auf eurem Bild?

o Wieviele schlechte Beziehungen gibt es auf eurem Bild?

Anmerkung:
Anhand dieser Aufgabe konnen in einer Klasse - mehr oder weniger intensiv - neben po-

sitiven Aspekten auch Konflikte zur Sprache kommen. Bei latent spirbaren Konflikten der
Klassengemeinschaft kann diese Ubung der Ausgangspunkt fiir eine Konfliktbearbeitung sein.
Gegebenenfalls ist die Unterstutzung durch entsprechend geschultes Fachpersonal (z. B. Schul-
psychologen/-psychologinnen oder Beratungslehrkrifte) notwendig.
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Meine Klasse

Alternativen

Je nachdem, wie harmonisch/disharmonisch Sie die Klassengemeinschaft einschatzen, kon-
nen Sie auch folgende Alternativen zur Besprechung der von den Schulerinnen und Schulern
gezeichneten Klassenstrukturen wihlen:

e Der Klassenlehrer/Die Klassenlehrerin sammelt die Zeichnungen ein, um ein eigenes
Metabild anzufertigen. Dieses Bild kann der Klasse in der darauffolgenden Stunde
prasentiert werden.

e Einzelne Bildbeispiele werden von Schulern und Schulerinnen prasentiert und
diskutiert.

e Der Klassenlehrer/Die Klassenlehrerin fertigt bereits im Vorfeld ein eigenes Bild an, stellt
es vor (Folie) und diskutiert es mit den Schulerinnen und Schilern.

e Dieser Schritt (Zeichne deine Klasse) wird ausgelassen, um direkt zu Einheit 6:

,Zeichne Deine Wunschklasse® iberzugehen.

Folie 38: Auswertung der Ubung ,Ich zeichne meine Klasse®

Um die Antworten der Schiler/-innen zu sammeln und darzustellen, kann die Folie 38 ein-
gesetzt werden. Die von den Schulerinnen und Schulern genannten Haufigkeiten konnen in
Form einer Strichliste in die Folie 38 eingetragen werden.

Anhand der Verteilung in einer Zeile kann diskutiert werden, wie hoch die Ubereinstim-
mung der Wahrnehmungen zwischen den Schulerinnen und Schulern ist. Daran lasst sich gut
verdeutlichen, dass es nicht EINE Wahrnehmung gibt, sondern viele verschiedene. Damit

gibt es auch keine richtige oder falsche Zeichnung.
Folgende Fragen konnen fur die Diskussion der Strichliste hilfreich sein:

o Was fallt euch auf, wenn ibr die Verteilung der Haufigkeiten in der ersten (zweiten...)
Zeile betrachtet?

o Wogibtes Schwerpuntkte in der Strichliste?

o Wogibtes grofse Unterschiede?

o Welche Haufigkeiten kommen gar nicht vor?

Nachfolgende Kopiervorlagen:
Vorlage fur Folie und Arbeitsblatt:

,Ich zeichne meine Klasse“ und Folie: ,Wie sehen wir unsere Klasse?“

Einheit 5 - Seite 11
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3. Anderen etwas Gutes tun (Heinzelmannchen-Aufgabe)

* Dauer: 10 Min.
» Sozialform: Plenum
» Material: Folie 39, Arbeitsblatt 24, Lose mit den Namen aller Schiiler/-innen

Zunachst wird den Schilerinnen und Schilern die Heinzelmannchen-Aufgabe erklart:

Jedes Kind zieht den Namen eines Mitschiilers/einer Mitschitlerin. Fiir diesen Mitschiiler/diese Mir-
schiilerin ist man das , Heinzelmannchen®. Das bedeutet, dass man innerbalb eines bestimmten Zeit-
raumes, z. B. einer Woche, fiir diese Person etwas Nettes machen muss, obne besonders aufzufallen (1).

Bedingung ist, dass die gute Tat bzw. die guten Worte nichts kosten diirfen.”

Es sollte vorab gemeinsam uberlegt werden, was das beispielsweise sein konnte, z. B. etwas
selbst basteln, jemandem mit den Hausaufgaben helfen, jemandem den Platz aufriumen
oder den Stuhl hochstellen. Einzelne Kinder, die Schwierigkeiten haben, sich etwas auszu-

denken, brauchen Unterstutzung.

oINach einer Woche werde ich nachfragen, wer den Eindruck hat, dass ibm/ibr enwas Gutes getan

wurde,

Anschlieflend schreibt jeder Schuler/jede Schulerin den eigenen Namen auf einen Zettel
und faltet ihn zusammen. Die Lehrkraft mischt die Zettel in einem Behilter und verteilt sie
neu, wobei niemand sich selbst ziehen darf noch verraten darf, wen sie/er gezogen hat (hat
jemand sich selbst gezogen, dann sollte moglichst schnell mit den noch nicht gezogenen

Zetteln getauscht werden).

Die Schuler/-innen notieren auf dem Arbeitsblatt ,Heinzelmiannchen® im Schuler-Handout

den gezogenen Namen und schreiben auf, was sie dieser Person Gutes tun mochten.

Nachfolgende Kopiervorlage:
Vorlage fur Folie und Arbeitsblatt: ,Heinzelminnchen-Aufgabe®
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Ich glaube, andere haben mir in dieser Woche folgendes Gutes getan:
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Schritte zur Wunschklasse

Stunde 11: Meine Wunschklasse

Ziele: Die Schuler/-innen sollen
e Wunsche fur die Klassengemeinschaft formulieren,

e ihre Wunschklasse zeichnen.

Inhalt Sozialform
1. Entspannungsubung - Progressive
Plenum
Muskelentspannung
2. Drei Wunsche fur die Klassengemeinschaft Plenum
_ _ Einzelarbeit,
3. Ich zeichne meine Wunschklasse
Plenum

Stunde 12: Gemeinsame Schritte zur Wunschklasse

Ziele: Die Schuler/-innen sollen

e Moglichkeiten fur ihre Wunschklasse formulieren,

Zeit in Min.

10

10

25

e drei gemeinsame Schritte fur ihre Wunschklasse festlegen,

e planen, wie es weitergeht.

Inhalt Sozialform
1. Was kann ich tun fir meine Einzelarbeit,
Whunschklasse? Drei Ideen! Plenum
2. Was wollen wir gemeinsam tun?
_ ) ] Plenum
Drei Ideen, vier Schritte!
' ) Einzelarbeit,
3. Wie geht es weiter?
Plenum

Einheit 6 — Seite 1

Zeit in Min.

15

15

15

Folie

40

41

Folie

42

43



Stunde 11 Meine Wunschklasse

1. Entspannungsubung - Progressive Muskelentspannung

« Dauer: 10 Min.
o Sozialform: Plenum
 Material: Folie 8

Wir starten wie immer mit einer Entspannungsibung, Ibr wisst, bei der Progressiven Muskelentspan-
nung werden Teile des Korpers in sieben Schritten durchlaufen. Jede Muskelpartie wird ca. 5-7 Sekun-
den erwa mit halber Kraft angespannt und dann fir eine Zeit von etwa 20-30 Sekunden entspannt,
Achtet auf die Unterschiede zwischen Anspannung und Entspannung. Wir werden jede der Muskel-
partien zweimal anspannen und entspannen. Ganz am Ende nebhmen wir die Ubung wieder zuriick.
Bevorwir nun anfangen, nebmt ibhr bitte die Lebnsesselbaltung ein.

Wir beginnen zundichst mit dem rechten Arm und spannen diesen fiir ungefihr sieben Sekunden an.
Bitte anspannen |[vormachen| und [nach 5-7 Sek.] loslassen. Versucht nun, den Unterschied zwi-
schen Anspannen und Entspannen zu erspiiren. [Nach ca. 20-30 Sek.]

Nun spannen wir den rechten Arm noch einmal an [weiter: analog zum ersten Durchgang,

dann Wechsel zu den weiteren Muskelgruppen)].

(1) rechter Arm und (2) linker Arm

(3) Gesicht ganz klein machen und (4) Gesicht ganz grofs machen
(5) Bauch anspannen

(6) rechres Bein und (7) linkes Bein

[Kurze Pause] Wir kommen nun zum Ende der U bung. |...).“

Ricknahme:
Duatmestnoch einmal tief ein und aus,
*  bewegst deine Fingerspitzen,
o ballstdann die Hande ein paar Mal zu Fiusten,
o spannst deine Armmuskeln ein paar Mal an,
o offnest die Augen, debnst dich und
o streckst dich ausgiebig. Wie nach einem erholsamen Schlaf.”

Anschlieflend prifen, ob die Schuler/-innen wieder ,prisent” sind.

Ggf. kurzer Austausch tber die Ubung:
o WiewardieUbung fiir enuch? Wie hat es geklappr?
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Schritte zur Wunschklasse

2. Drei Winsche fur die Klassengemeinschaft

» Dauer: 10 Min.
» Sozialform: Einzelarbeit, Plenum
o Material: Folie 40, Arbeitsblatt 25

Ubergang von Einheit 5: Wenn Sie in der letzten Einheit den Ist-Zustand der Klasse behan-
delt haben, konnen Sie als Ubergang mit folgender Einfithrung beginnen:

o Beim letzten Malsprachen wir iiber gute und schlechte Beziehungen und wir sprachen daritber, wie ibr
eure K lasse momentan seht. Manches davon erlebt ihr als positiv und manches wollt ihrvielleicht anders

haben. Woran erinnert ibr euch noch
In die Einheit ,Schritte zur Wunschklasse® konnen Sie anschlieflend so einsteigen:

WIch michte jerzt mit euch gemeinsam diberlegen, was sich in eurer Klasse verindern sollte, damit eure
Klasse so wird, wie ihr sie euch vorstellt,

Als ersten Schritt notiert ibr bitte drei Wiinsche fiir eure K lasse. Schreibt bitte jede/-r fiir sich auf, welche
Andernngen ihr euch wiinscht, damit ibreuch in der K lassengemeinschaftwoblfiblen kinnt. Trags die-
se Punkte in das Arbeitsblast ein.

Eure Wiinsche kinnen euch selbst, eure Mitschitler/-innen und euer Verhalten untereinander betreffen.
Bitte nennt keine unmaglichen Wiinsche wie:

o Wirwollen ganz andere Lebrer haben.

o Unsere Lebrer geben uns nie wieder Hausaufgaben.

o Wir bekommen immer die Note 1.

o Wirhaben immer Pause.“

Nachfolgende Kopiervorlage:

Vorlage fur Folie und Arbeitsblatt: ,Drei Winsche fiir meine Klasse®

Einheit 6 — Seite 3



Einheit 6

Drei Wiinsche fur meine Klasse

Nenne deine drei Wunsche, was sich an deiner Klasse andern
sollte, damit sie deiner Wunschklasse entspricht.

Folie 40
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Schritte zur Wunschklasse

3. Ich zeichne meine Wunschklasse

» Dauer: 25 Min.
» Sozialform: Plenum, Einzelarbeit
o Material: Folie 41, Arbeitsblatt 26

Anmerkung:

Falls die Zeichensymbole aus Einheit 5 noch nicht vermittelt worden sind, muss dies vor der

Ubung geschehen, siehe hierzu Stunde 10, Ubung 1.

oI der lerzten Stunde babt ihr eure K lasse gezeichner, wie ibr sie jerzt seht. Mit den gleichen Symbolen,
die ihr dabei verwendet habt, sollt ibr heute eine Zeichnung eurer Klasse anfertigen, wie ihr sie euch fiir
die Zukunfrwiinscht. Die Symbole-Kreise fuir die Mitschiiler /-innen und bestimmie Linien fuir gute oder

angespannte Beziehungen zeige ich euch noch einmal auf der Folie.
Evtl. Symbole anhand Folie 35 noch einmal kurz erldutern.

Wir haben dariiber gesprochen, was ibr gut an eurer Klasse findet und was ibr weniger gut findet,
Ebenso haben wir einige Wiinsche fiir eure K lasse gesammelt, Nun bitte ich euch, ein Bild zu zeichnen,
wie eure Wunschklasse aussehen soll. Ihr habt dafiir ungefahr 10 Minuten Zeit,

Auch bei dieser Aufgabe gilt: Eure Zeichnung entspricht euren Wiinschen. Dein Nachbar hat vielleicht
ganz andere Wiinsche. Es konnen sich also ganz unterschiedliche Zeichnungen ergeben. Es gibt kein
RICHTIGES Bild von einer Wunschklasse und kein FALSCHES Bild, Sondern nur das Bild von
Marianne, von Andreas, von Erika, von Michael (Namen der K lasse einsetzen). Wichtig fiir mich ist

nur eins: Es ist tabu, andere blofSzustellen oder zu verlerzen.”

Bei dieser Aufgabe kommen eher Losungen als Konflikte zur Sprache. Fur den Austausch

bieten sich folgende Formen an:

¢ Einzelne Bildbeispiele werden — nach kurzer Absprache mit der Klassenlehrkraft -
prasentiert.

e Mundlicher Austausch uber die Klassenzeichnungen
(mit oder ohne vorherigen Austausch in einer Kleingruppe).

e Der Klassenlehrer/Die Klassenlehrerin sammelt die Zeichnungen ein, um ein eigenes

Metabild anzufertigen.
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Leitfragen fir den Austausch konnen sein:

o Wenn ibr euer Klassenbild und euer Wunschbild der K lasse vergleichr: Was ist anders? (Ggf. an
der Tafel sammeln). Bei diesem Vergleich kinnte die Tabelle aus Einbeit 5 \Wie seben wir
unsere Klasse?" einbezogen werden.

o Solles Cliquen in enrer Klasse geben?

o Wiewiinscht ibreuch das Verhalten untereinander?

Darfes auch angespannte Beziehungen in der K lasse geben?

o Wasistnoch in Ordnung? Was ist nicht mebr in Ordnung?

o Wiewollt ihr mit Schitlerinnen und Schiilern umgeben, die ibr nicht so gut in die K lassengemein-

schaft integriert seht?

Nachfolgende Kopiervorlage:
Vorlage fur Folie und Arbeitsblatt: ,Ich zeichne meine Wunschklasse®

Einheit 6 — Seite 6
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Stunde 12 Veranderungen

1. Was kann ich tun fiir meine Wunschklasse? Drei Ideen!

« Dauer: 15 Min.
o Sozialform: Einzelarbeit, Plenum
 Material: Folie 42, Arbeitsblatt 27

Wiinsche zu haben, ist wichtig, damit man weifs, in welche Richtung es geben soll. Doch meist haben
wir keine Fee und keinen Zauberer an der Hand, die uns die Wiinsche erfiillen. Viele Wiinsche erfiillen
sich dann, wenn man selbst etwas tut, Wenn es um die K lassengemeinschaft gebt, kann jeder selbst etwas
Positives dazu beitragen.

Aufdem Arbeitsblart(Was kann ich tun fiir meine Wunschklasse?) schreibt ibr bitte drei Ideen auf, was
ibr selbst tun kinnt fiir die K lasse, fiir andere, damit so nach und nach eure Wunschklasse entstebr,

Mit tun ist nicht nur gemeint, was ibr macht (z. B.: Ich leihe einem anderen etwas aus, wenn er es
braucht, ), sondern auch, was ihr sagt (2. B.: Das hast du toll gemacht)).

[Hier konnen Sie die Ubung ,Warme Dusche’ aus Einheit 3, 6. Stunde erwihnen,
falls Sie diese durchgefuhrt haben.]

Wir werden nachher iiber eure Ideen sprechen und diese sammeln.”

Fur die Sammlung der Ideen bieten sich Tafel oder Metaplanwand an.

Nachfolgende Kopiervorlage:

Vorlage fur Folie und Arbeitsblatt: ,Was kann ich tun fir meine Wunschklasse?”
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Schritte zur Wunschklasse

Was kann ich tun fiir meine
Wunschklasse?

Folie 42

Schreibe drei Ideen auf:

Einheit 6 — Seite 9



2. Was wollen wir gemeinsam tun fir die Wunschklasse?

Drei Ideen, vier Schritte!

« Dauer: 15 Min.
« Sozialform: Einzelarbeit, Plenum
 Material: Moderationskarten oder Plakat

Wir haben viele Ideen gesammelt, wie jeder von euch zu einer Wunschklasse beitragen kann. Nun wol-

lenwir noch drei Ideen answihblen und festlegen, die wir in der K lasse gemeinsam umsetzen wollen.

Schaut euch dazu noch einmal in Rube die Sammlung an. Welche 1dee ﬁ ndet ihr besonders wichtig?*

An die Sammlung der Ideen schlieflen sich verschiedene Schritte der Bearbeitung an:

Schritt 1: Bewertung und Auswahl
Jeder Schiiler und jede Schiilerin erhalt drei K lebepunkte. Ibr kommt bitte vor und klebt sie zu den drei
Ideen, die fuir euch amwichtigsten sind, Anschliefsend konnt ihr eure Bepunktungen begriinden. Die drei
Ideen mit den meisten Punkten werden dann ausgewahlr.”

Alternative:
Schuler/-innen diskutieren zunachst in Kleingruppen, welche drei Ideen fir sie am wichtigsten

sind. Jede Kleingruppe begrindet dann ihre Auswahl.
Schritt 2: Kriterien der Verbesserung
Es bietet sich an, gemeinsam Kriterien fur eine erfolgreiche Umsetzung der Ideen festzule-

gen. Hilfreiche Fragen konnen sein:

o Kann uns die Umsetzung der Ideen i berhaupt gelingen?

o Woran merken wir, dass wir uns bei diesen drei Ideen verbessern?

Einheit 6 — Seite 10



Schritte zur Wunschklasse

Schritt 3: Das Plakat
Die drei ausgewihlten Ideen — verbunden mit den Kriterien - sollten abschlieflend (ausge-

druckt oder gemalt) im Klassenzimmer aufgehangt werden.

Beispiel

Idee Woran erkennen wir eine Verbesserung?

1. Mehr positive Kontakte Haufiger freundliche Gesprache mit Mitschilerinnen/
in der Klasse Mitschulern, mit denen ich bisher wenig Kontakt hatte
(z. B. Lob, Frage ,Wie geht’s dir?“ etc.).

2. Weniger Storungen im Nur in den Pausen stehen Mitschuler/Mitschulerinnen
Unterricht ungefragtauf (um Fenster zu 6ffnen, Mull wegzuwerfen etc.).
Im Unterricht bleiben die Schuler/-innen sitzen oder

fragen um Erlaubnis.

3. Sauberes Schuler/-innen entfernen jeweils in der Pause nach der

Klassenzimmer 5. Stunde den Mull von Boden und Tischen.

Schritt 4: Ruckblick

Nach einem vereinbarten Zeitraum von beispielsweise zwei Wochen wird gemeinsam in der
Klasse uberpruft, wie gut es allen gelang, die drei Ideen umzusetzen.

Dabei gibt jeder Schuler/jede Schulerin an, wie sich die Klasse bezuglich der einzelnen Ideen
verandert hat (besser, gleich, schlechter).

Dazu kann neben jeder Idee ein ,Thermometer” dargestellt werden mit einer Skala von -10
(deutliche Verschlechterung) bis +10 (starke Verbesserung). Jeder Schuler/Jede Schulerin
erhalt drei Klebepunkte und klebt auf jedes der drei Ideen-Thermometer seine/ihre eigene

Einschatzung zur Veranderung der Klasse bezuglich der Idee.
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3. Wie geht es weiter?

» Dauer: 15 Min.
» Sozialform: Plenum
o Material: Folie 43, Arbeitsblatt 28

INachdem wir gemeinsam das Training durchlaufen und die nachsten Schritte der K lasse festgelegt ha-

ben, ist es wichtig, immer wieder Riickschan zu halten und an der Wunschklasse weiterzuarbeiten.

Die ersten Schritte sind gemacht, nun miissen wir auch schauen, dass wir die Richtung beibehalten und

weiter auf dem Weg voranschreiten.

Dazu werden wir jede Woche einmal besprechen, wie es mit unseren Vereinbarungen aussieht. Welche

Erfabrungen ihr macht, ob die Schritte klappen oder b wir etwas verandern miissen.

Zum Abschluss unseres Projektes michte ich euch einen kleinen Fragebogen austeilen, den ich nachher

einsammle und auswerte. Die Ergebnisse werde ich euch in den nachsten Tagen mitteilen.
Anschlieflend:

Wir sind jerzt am Schluss des Trainings angelangt. Wir haben uns mit Aufsen- und Innenkonzentra-

tion beschdftigt. 1or habt eine Entspannungstechnik gelernt, iiber Emotionen gesprochen - kennt ihr sie

noch? Angst, Arger, Freude, Ekel, Uberraschung und Trauer, Besonders mit Wt und Arger haben wir

uns beschaftigt. In den letzten Stunden war das Hauptthema dann: eure K lasse sowie gute und schlechte

Beziehungen.

Bevor wir nun ganz zum Ende kommen, wire es schin, wenn ich von euch noch einige Meinungen zu

unserem Training horen konnte. Wie fandet ibr es? Was war gut? Was war nicht so gut? Was kinnte ich

anders machen?”

Nach Abschluss des Trainings bietet es sich an:

o Regelmifig Feedback-Gespriche mit der Klasse zu fuhren. Hierzu kann auch der Frage-
bogen,Verinderungen®dienen-unddiesenim ca.4- bis 6-wochigen Rhythmusauszuwerten.
Die Ruckmeldung der Ergebnisse kann dann wieder ein Impuls fir eine weitere positive
Veranderung sein.

¢ Regelmifiige Entspannungsubungen in den Unterricht einzubauen.

e Regelmifigaufbestimmte Ubungen zuriickzukommen und ggf. zu vertiefen. Dabei kann auf
vorhandene Ubungen und Programme aus dem Bereich des sozialen Lernens zurtickge-
griffen werden.

¢ In das Programm auch Eltern und die anderen Lehrkrifte der Klasse einzubeziehen. Als

Einstieg kann man bspw. ,Wunsche der Klasse an die Lehrer/-innen” erheben.

Nachfolgende Kopiervorlage:
Vorlage fur Folie und Arbeitsblatt: ,Fragebogen Verinderungen®
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Schritte zur Wunschklasse

Veranderungen

Bitte denke uber die folgenden Fragen nach und kreuze an, wie es deiner
Einschatzung entspricht:

Folie 43

ar . sehr
g kaum etwas viel

nicht viel

1. Hat dich das Projekt zum
Nachdenken gebracht?

2. Hast du Neues uber dich

gelernt?

3. Kannst du besser zur

Ruhe kommen?

4. Hast du neue Kontakte
mit Mitschulern geknupft?

5. Kommst du besser mit

deinen Mitschulern klar?

6. Hat sich der Kontakt zu
deinem Lehrer/deiner

Lehrerin verandert?

Kreuze bitte an, wie sich das Klassenklima seit Beginn des Trainings verindert hat:

stark etwas etwas stark
verschlechtert verbessert unverandert verbessert verbessert
- - - 0 + ++

Welche Schulnote gibst du deiner Klassengemeinschaft?

Schulnote:
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