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WIR-GEFUHL

Gleich und anders

ZIEL ABLAUF DER UBUNG
Die Schiler/innen
sollen erkennen, dass
sie mit jedem ande- 2. Beim Bewegen durch den Raum treffen die Schuler/innen aufeinander und
ren sowohl Gemein- bilden Paare

samkeiten als auch '

Unterschiede haben. 3. Nun benennen sie etwas, das sie mit dem jeweils anderen gemeinsam haben.

Alle Schuler/innen stehen zundchst auf und bewegen sich durch den Raum.

4. Dann suchen beide gemeinsam drei Dinge, die sie unterscheiden. Das konnen
dufdere Merkmale sein, aber auch Verhaltensweisen, \/orlieben, besondere Fa-
higkeiten 0. A,

Beispiel: »Wir mogen beide Urlaub in Frankreich. Aber darin unterscheiden wir
uns: Einer spielt Tennis, die andere spielt Handball «

5. Anschliel3end bewegen sich alle wieder frei im Raum, bis sie auf den ndchsten
Partner treffen. Die Schuler/innen sollen darauf achten, verschiedene Gemein-
samkeiten und Unterschiede mit den wechselnden Partnern zu finden.

6. Eine bestimmte Zeit (z.B. 5 I\/Iiputen) oder eine bestimmte Anzahl von Paarfin-
dungen (z.B. drei) wird fur die Ubungsdauer vorgegeben.
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REFLEXIONSHINWEISE

Unsere Wahrnehmung anderer Menschen ist subjektiv und verzerrt. So nimmt jemand, der sich ausge-
schlossen fuhlt, die anderen haufig als sehr dhnlich (»die sind doch alle gleich«) und sich selbst als anders
als die anderen wahr. Das liegt u. a. daran, dass man sehr viel Uber sich selbst weifs und deshalb auch viele
Dinge findet, in denen man scheinbar von den anderen abweicht. Die anderen kennt man meistens nicht so
gut und sieht v.a. das, was sie verbindet. Mit dieser Ubung sollen die Schuler/innen erfahren, dass sie mit
anderen Gemeinsamkeiten haben, aber auch zu jedem (auch zum besten Freund) Unterschiede aufweisen.
Beides ist vallig normal und auch wertvoll, da es uns Individualitat, aber auch eine soziale Zugeharigkeit
ermoglicht.

DISKUSSIONSFRAGEN

© Habt ihr Gemeinsamkeiten mit den anderen gefunden?

© Habt ihr auch Unterschiede gefunden?

© st euch etwas Besonderes aufgefallen?

© Was denkt ihr, wiirdet ihr zu jedem Gegenliber Gemeinsamkeiten und Unterschiede finden?

©
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SELBSTWERT

Starkenbombardement

ZIEL

Die Schiiler/innen
sollen Bestatigung
erhalten und erfah-
ren, welche eigenen
Starken andere in ih-
nen sehen. AuRerdem
sollen sie erfahren,
wie schon es auch
flir einen selbst sein
kann, jemand ande-
rem etwas Positives
zu sagen.

ABLAUF DER UBUNG
1,

Die Schuler/innen stellen sich in zwei Kreisen so auf, dass eine Halfte einen
inneren Kreis bildet und die andere Halfte einen dul3eren Kreis. Es stehen sich
dann jeweils zwei Schiler/innen gegenuber und sehen sich an (Kugellager).

Nun machen die Schuler/innen des dul3eren Kreises denen des inneren Kreises
ein Kompliment. Dazu beginnt jemand mit den Worten: »Ich finde, du bist/hast/
kannst ..« Geben Sie den Hinweis, dass Fdhigkeiten, Eigenschaften, Dinge ge-
nannt werden durfen und dass auch Kleinigkeiten richtig und wichtig sind (z. B.
»|ch finde, du hast einen hiibschen Pullover«). Derjenige, der ein Kompliment
bekommt, nimmt dieses an, chne es zu hinterfragen.

Danach bekommen die Schuler/innen des duleren Kreises ein Kompliment.

AnschlieBend wechseln die Schuler/innen des dulSeren Kreises einen Platz nach
rechts und geben erneut ein Kompliment. Dies wird so lange fortgefuhrt, bis alle
wieder ihrem ursprunglichen Partner gegenuber stehen.

Im Anschluss wird iiber die Erfahrungen wihrend dieser Ubung geredet.
Wer machte, kann sich aufern, wie es ihm ging bzw. geht.

Je nach Zeit konnen sich die Schuler/innen auch Punkte, die sie sich aus dieser
Ubung gerne merken wollen, die sie zum Beispiel besonders gefreut oder Uber-
rascht haben, aufschreiben.
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REFLEXIONSHINWEISE

Hadufig konzentrieren wir uns im Alltag auf unsere Schwdchen oder darauf, was nicht so gut gelaufen ist.
Das liegt daran, dass es evolutionspsychologisch sinnvoll war, auf mogliche Gefahren zu achten. Fur unser
Wohlbefinden sollten wir uns jedoch viel 6fter auf die positiven Dinge konzentrieren und uns selbst oder
andere loben. Das stdrkt den eigenen Selbstwert und fordert die Verbundenheit mit anderen.

Manchmal ist es einem peinlich, Komplimente zu empfangen. Das kann daran liegen, dass man nicht als
arrogant wahrgenommen werden will. Dennoch sollte man Komplimente nicht ablehnen. Man sollte sich
besser dafur bedanken, denn das ist auch fur denjenigen, der das Kompliment gibt, viel angenehmer. Das
zeigt VVertrauen in die Wahrnehmung des anderen und Freude Uber das Gesagte.

Haufig werden Komplimente nicht ausgesprochen, weil wir das Selbstverstandliche nicht loben mochten
oder gar nicht bemerken. Es wurde jedoch bei allen Beteiligten fur viel mehr positive Gefuhle sorgen, ofter
zu loben.

DISKUSSIONSFRAGEN

© Wie fandet ihr die Ubung?

© Wie war es flr euch, ein Kompliment zu bekommen?
© Gab es Dinge, die ihr nicht erwartet hattet?

© Wie war es flir euch, Komplimente zu machen?

©
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GEFUHLE

Umgang mit Wut

ZIEL

Die Schiiler/innen
len angestaute W
abbauen, um danz
wieder aufmerksa
im Unterricht sein
konnen. AulRerde

lernen sie Method
um in Zukunft mit
auftretender Wut
besser umzugehe

VORBEREITU
Fiir manche Ubun
muss Papier mitg
bracht werden.

ABLAUF DER UBUNG

Die Schiler/innen werden aufgefordert, Energie und Wut einmal herauszulassen.
Ermuntern Sie dazu, eine der folgenden Ubungen so intensiv und energiereich wie
moglich durchzufthren:

a) Auf der Stelle so schnell wie maglich rennen (Knie richtig hoch heben) und in die Luft
boxen (2 Minuten).

b) Ein grof3es Blatt Papier oder eine Zeitung zu einer Rolle zu falten und dann einen
imagindren Schwertkampf ausfuhren (2 Minuten).

c) Armdrticken spielen (2 Minuten).

d) Den ganzen Korper anspannen und wieder locker lassen. Dazu konnen die Fll3e auf
den Boden und die Hande von oben oder unten gegen den Tisch gedruckt werden
(30 Sekunden, Pause, mehrmals wiederholen).

e) Ein kleines Blatt Papier wird zu einem Ball zerknillt. Zwei Schiiler/innen stellen sich
jeweils an die kurzen Seiten des Tisches. Der Papierball wird in die Mitte gelegt.
Durch Pusten mussen die Schuler/innen versuchen, den Ball Gber die Tischkante der
gegnerischen Seite zu befordern (3 Minuten).

f) Den Korper anspannen und auf ein Zeichen hin einmal kurz und so laut wie moglich
schreien (10 Sekunden).
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REFLEXIONSHINWEISE

Wut ist eine Emotion, die uns eigentlich auf Kampf vorbereiten soll. Deswegen wird dafur sehr viel Energie
im Kaorper bereitgestellt. Um diese abzubauen, sollte man eine Tatigkeit mit maglichst grol3er korperlicher
Aktivitat durchfuhren. Dabei ist es jedoch wichtig, dass man sich selbst und andere oder anderes Eigen-
tum nicht verletzt oder beschadigt. Manchmal ist es auch in einer Situation nicht angebracht, seine Wut
herauszulassen (z.B. wahrend einer schriftlichen Prifung). Im Anschluss an die aufreibende Situation sollte
man jedoch seine Anspannung und Energie abbauen. Dabei ist es wichtig, darauf zu achten, durch die Akti-
vitat nicht neue Wut aufzubauen. Deshalb sind zum Beispiel Kimpfe ohne klare Regeln oder Schiedsrichter
nicht zu empfehlen.

DISKUSSIONSFRAGEN

© Wie geht es euch jetzt?

© Was hat euch geholfen, um Wut abzubauen?

© Was kann man noch machen, um Wut abzubauen?

© Wann kann man das machen?

© Wann sollte man seine Wut besser nicht herauslassen? Was kdnnte man dann alternativ tun?

©
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LEBENSKOMPETENZ

Ich in der Zukunft

ZIEL

Die Schiiler/innen
sollen sich ihre kurz-
und langfristigen Ziele
bewusst machen.

Das motiviert und
hilft Prioritaten zu
setzen.

VORBEREITUNG
Tafelbild erstellen

TIPP

Die Zettel der Schu-
ler/innen (mit Namen
beschriftet) konnen
eingesammelt und
zum Beispiel nach
einem Jahr wieder
ausgeteilt werden.

ABLAUF DER UBUNG
1.

Folgendes Tafelbild wird erstellt:

© Bis zur ndchsten Woche machte ich erreichen:
© Bis zum ndchsten Halbjahr machte ich erreichen:
© Ineinem Jahr:

© In 5 Jahren:

© In 10 Jahren:

Die Zeitabstande konnen so variiert werden, dass wichtige Entwicklungs-
schritte der Schiler/innen wie zum Beispiel Abschlussprifungen abgebildet
werden.

Die Schuler/innen schreiben die Satze von der Tafel ab und bekommen dann
maximal 10 Minuten Zeit, diese fur sich personlich zu vervollstandigen.

Je nach Interesse und Bereitschaft kann iiber die Erfahrungen bei dieser Ubung
gesprochen werden. Hierbei werden die Ziele der Schuler/innen respektiert und
nicht bewertet. Den Zielen soll maoglichst positiv begegnet werden.
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REFLEXIONSHINWEISE

Typischerweise sind wir uns unserer Ziele und insbesondere unserer langfristigen Ziele nicht permanent
bewusst. Stattdessen verfolgen wir Aufgaben, die uns aktuell dringend und wichtig erscheinen, oder ge-
hen Tatigkeiten nach, die unsere momentanen Bedurfnisse befriedigen. Deshalb ist es wichtig, sich seine
langfristigen Ziele gelegentlich vor Augen zu fuhren. Insbesondere in der Schule kann dies die Schiler/innen
motivieren, auch Dinge zu tun, die ihnen keinen Spals machen oder nicht zu einer unmittelbaren Bedurfnis-
befriedigung fuhren, die aber mit ihren langfristigen Zielen verbunden sind. Das stiftet Sinn und reduziert
gleichzeitig den empfundenen Stress, der mit Pflichten verbunden sein kann.

DISKUSSIONSFRAGEN

© Wie geht es euch, wenn ihr eure Ziele so vor euch seht?

© Bei welchen Zielen ist es euch besonders schwergefallen, sie zu benennen?

© Wie sehr arbeitet ihr heute bereits an euren langfristigen Zielen? Wodurch wollt ihr diese erreichen?
© Wie sehr passt das, was ihr tdglich tut, zu euren Zielen?

©

Beltz Weinheirn Und Basg|




Leseprobe aus: Wick/Manes/Glaser/Berger, Gemeinsam gesund lernen, GTIN 4019172200022
© 2018 Beltz Verlag, Weinheim Basel

KONZENTRATION . 9
v
PosTER: IVIASSENLEISTUNGSDRUCK @ M ‘-z.-*ﬁ‘d

ZIEL ABLAUF DER UBUNG

Die Schiiler/i - | i i
= T 1. Das ausgedruckte Arbeitsblatt wird zerschnitten und alle erhalten einen Zettel.

sollen sich damit
auseinandersetzen, 2. Die Schiler/innen stellen sich dann auf die rechte Seite des Raumes, wenn sie

we MTENIST A glauben, dass sie etwas gezogen haben, das férderlich fiir das Lernen ist. Wenn

und somit aktiv : . . . .
Leistungsdruck oder sie etwas gezogen haben, das schlecht fur erfolgreiches Lernen ist, stellen sie

\ersagensangsten sich auf die linke Seite.

begegnen kann. 3. AnschlieRend lesen alle laut vor, was sie gezogen haben. Die Klasse (iberlegt
dann gemeinsam, ob jeder auf der richtigen Seite steht. (Forderliche Strategien:

VORBEREITUNG 1—4, 912, 17-20, 25-30; nicht forderlich: 5-8, 13—16, 21-24.)

Arbeitsblatt Poster_
Massenleistungsdruck
ausdrucken. Die
Vorlage finden Sie
im Onlinematerial.


http://www.vorteiljena.de
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REFLEXIONSHINWEISE

Folgende Verhaltensweisen sind nicht forderlich fur erfolgreiches Lernen:

© .. Augen zu und durch« und einfach anfangen zu lernen. — Besser ist es, sich einen Plan zu machen. Den Lernstoff
in kleine Abschnitte zu unterteilen fordert Erfolgserlebnisse und hilft, den inneren Schweinehund zu Uberwinden.
Einmal alles komplett lernen und dann wiederholen. — Besser ist es, fruhzeitig mit dem Wiederholen anzufangen.

Musik vom Lieblingssanger horen. — Besser ist Instrumentalmusik, da Gesang die Abspeicherung der Lerninhalte
stort.

Im Bett noch einmal den wichtigsten Stoff wiederholen. — Lernen im Bett ist schlecht fur den Schlaf und ausrei-
chend Schlaf ist sehr wichtig fur die Abspeicherung des Gelernten.

Mit dem Schwersten anfangen. — Einerseits reduziert das die Motivation und andererseits ist unsere Leistungs-
kurve erst nach 15 Minuten hochgefahren.

Zwei Stunden am Sttick lernen. — Regelmalige Pausen unterstutzen die Speicherung des Gelernten.
Spat abends lernen. — Dann ist die Leistungskurve nicht mehr so hoch und der Schlaf eventuell gestort.

Nach dem Essen lernen. — Nach dem Essen sinkt unsere Konzentration. Besser vor dem Lernen nur einen kleinen
Snack (z.B. Obst und Nisse) essen.

Im Park lernen. — Hier wird man zu sehr abgelenkt.

Erst kurz vorher lernen. — Da fur einen hohen Lernerfolg regelmal3ige Wiederholungen wichtig sind, sollte aus-
reichend Zeit fur das Lernen eingeplant werden.

Freunde fragen, was man nicht lernen braucht. — Das sollte jede/r selbst entscheiden.
© Das Buch unter das Kopfkissen legen. — Das ist unbequem und kann zu Verspannungen fiihren.

©

Beltz Weinheirn Und Basg|




	Wir-Gefühl
	Gleich und anders
	Gordischer Knoten
	Der Gruppe vertrauen
	Stock ablegen
	Alle zusammen
	Roboter
	Tauziehen
	Teambalken
	Kräftekreis
	Die Gruppe zählt bis 20
	Gemeinsamkeiten raten
	Gruppieren ohne Worte
	Teppich drehen
	Blinde Geometrie
	Gemeinsam über Hindernisse
	Massenslalom
	Profi-Dreibeinlauf
	Eier auffangen
	Poster 1
	Poster: Dazugehören!
	Poster 2
	Poster: Mach dir dein eigenes Bild

	Selbstwert
	Stärkenbombardement
	Meine Talente
	Ich bin okay
	Gute Wünsche
	Die Verwandlung
	Stärkenbasar
	Meine Leistungen
	Das macht mich aus
	Kleeblatt
	Das Gute am Schlechten
	Das bin ich
	Poster 3
	Poster: Friss es nicht in dich rein!
	Poster 4
	Poster: Voll berauschend?

	Gefühle
	Umgang mit Wut
	Gefühle darstellen
	Sicher mit Angst umgehen
	Der Körper spricht
	Der Ton macht die Musik
	Gefühle erraten
	Gefühle meistern
	Poster 5
	Poster: Geht es dir wirklich gut?
	Poster 6
	Poster: Spring über deinen Schatten

	Lebenskompetenz
	Ich in der Zukunft
	Etwas gegen Stress tun
	Balance im Tag
	Lösungen suchen
	Gut entscheiden
	Stressoren entdecken
	Poster 7
	Poster: Du hast da was! …
	Poster 8
	Poster: Verpass nicht dein Leben

	Konzentration
	Atementspannung
	Richtungswirrwarr
	Klatschen
	Fliegender Ballon
	Zählen in 3er-Schritten
	Achtsamkeit
	Progressive Muskelentspannung
	Tour de France
	Poster 9
	Poster: Balanceakt …
	Poster 10
	Poster: Massenleistungsdruck


