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EINFUHRUNG

Teil T — Warum es wichtig ist, diese Rume in Schulen zu &ffnen

Themen wie mentale Gesundheit, Emotionen, Rechte, Beziehungen, Identitat, Mobbing, digitale
Mediennutzung oder Krankheiten im Unterricht zu behandeln, ist kein optionaler Zusatz zum Lehrplan,
sondern eine pddagogische und menschliche Notwendigkeit. Kinder und Jugendliche lassen ihre
Erlebnisse nicht an der Schulttr zurick. Sie kommen jeden Morgen voller Fragen, Angste, unterschiedlicher
Familiensituationen und unter stndigem sozialen Druck in die Schule. Zudem sind sie kontinuierlich
Informationen ausgesetzt — die nicht immer kindgerecht sind —, welche die Art und Weise prégen, wie sie
die Welt und sich selbst verstehen.

Wenn diese Themen verschwiegen werden, verschwinden sie nicht. Sie verwandeln sich in Schweigen,
Missversténdnisse, Verhaltensweisen, die ,aus dem Nichts® zu kommen scheinen, und Konflikte, die schwer
zu deuten sind. Die Schule ist einer der wenigen Orte, an dem alle Kinder ohne Ausnahme einen sicheren
Rahmen finden k&nnen, um das, was sie erleben, zu refiektieren, zu benennen und zu verstehen. Daher ist
das Initiieren strukturierter und pddagogisch begleiteter Gesprdche Uber diese RedlitGten kein Eingriff in
die Privatsphdre, sondern eine grundlegende préventive und formative Verantwortung.

Uber Emotionen zu sprechen hilff, eine innere Sprache zu entwickeln; Debatten Uber mentale Gesundheit
bauen Stigmata ab; das Nachdenken Uber Rechte stérkt das ethische Bewusstsein; die
Auseinandersetzung mit Mobbing und Beziehungsdynamiken ermdglicht es, Risikosituationen frihzeitig zu
erkennen und zu verhindern; und das Sprechen Uber familidre Vielfalt oder Krankheit durchbricht das
Gefuhl der Isolation bei denjenigen, die zu Hause damit leben. Jedes dieser Themen baut ein Fundament
fur Wohlbefinden und Zusammenleben auf, das sich direkt auf das Klassenklima und den schulischen
Lernerfolg auswirkt.

Wdhrend der Schuljahre formen viele Schulerinnen und Schuler ihre Identitdt und ihre Art, sich auf die Welt
einzulassen. Wenn sie keine Erwachsenen finden, die ihre Fragen ernst nehmen und ihnen Werkzeuge zum
Nachdenken an die Hand geben, werden sie Antworten woanders suchen: in sozialen Netzwerken, in
ihren Gleichaltrigengruppen oder in unzuverldssigen Quellen. Innen einen begleiteten, respektvollen und
evidenzbasierfen Raum zu bieten, starkt ihr Urteilsvermdgen und ihr kritisches Denken.

In diesem Kontext ist die Rolle der Lehrkrafte von grundlegender Bedeutung. Dies bedeutet nicht, eine
therapeutische Funktion zu Ubernehmen oder komplexe Probleme allein zu I6sen, sondern Bildung in
einem umfassenden Sinne zu verstehen: Entwicklungsprozesse zu begleiten. Fur viele Schulkinder sind
Lehrkr&fte stabile und wichtige Bezugspersonen. Die Art und Weise, wie eine Lehrkraft zuhdrt, eine Debatte
moderiert, einen Beitrag wertschdtzt oder bei einem respektlosen Kommentar einschreitet, pragt die
Schulerfahrung nachhaltig.

Lehrkr&fte haben die Fahigkeit, das Klassenzimmer in eine Umgebung zu verwandeln, in der
Meinungsverschiedenheiten ohne Feindseligkeit modglich sind, Verletzlichkeit ohne Lacherlichkeit gezeigt
werden darf und Reflexion ohne Angst stattfinden kann. Eine solche Kultur entsteht nicht von selbst; sie
muss bewusst aufgebaut werden. Strukturierte Materialien, klare AktivitGten und definierte Ziele erleichtern
die Schaffung dieser Rbume, ohne dass man sich ausschlieBlich auf Improvisation oder individuelle
Inifiative verlassen muss.

Die Arbeit an diesen Themen unterstlutzt auch die Lehrkrdfte sellbost. Wenn eine Bildungseinrichtung
innerhalb eines kohdrenten und gemeinsamen Rahmens agiert, hdngt der Umgang mit sensiblen
Situationen nicht allein von der persdnlichen Intuition ab, sondern stutzt sich auf gemeinsame Kriterien.
Dies starkt das professionelle Vertrauen und die p&ddagogische Konsistenz.

SchlieBlich bewirkt das Engagement fUr diese Themen weit mehr als nur die Vermeidung von
Schwierigkeiten: Es stdrkt Schiusselkompetenzen wie kritisches Denken, Empathie, Selbstregulation, soziale
Verantwortung und Dialogfahigkeit. Schulkinder auf das Leben vorzubereiten bedeutet, ihnen zu helfen,
ihre Emotionen, ihre Rechte, inre Beziechungen und inre Umwelt zu verstehen.

Dieses Kompendium basiert auf der Uberzeugung, dass eine ganzheitliche Bildung den Mut erfordert, das
Benennenswerte beim Namen zu nennen, die Struktur besitzt, um es mit pddagogischer Sorgfalt



anzugehen, und die Bereitschaft mitbringt, bedeutsame Gespréche Uber einen Idngeren Zeitraum hinweg
aufrechtzuerhalten. In diesem Prozess sind Lehrkrdfte keine Statisten, sondern das Fundament, das diese
R&ume Uberhaupt erst mdglich macht und ihnen im Leben ihrer Schilerinnen und Schuler einen Sinn
verleint.

Teil 2 — Das Erasmus-Projekt "alles"

Das Projekt "Achtsam Lehren und Lernen” (ALLES) gibt eine Antwort auf diese Herausforderungen. Verortet
als Kooperationspartnerschaft mi Bereich ERASMUS+ baut ALLES auf den positiven Erfahrungen der
Vorlduferprojekte *Achjtsame Schulen” (AS) und “Prima (r) Achtsame Schulen schaffen!” (PASS!) auf, die
eine Auszeichnung als "ERASMUS+Success Story” mi Bereich Inklusion und Vielfalt erhielten.

Im Mittelpunkt steht dabei das Empowerment von Lehrkréaftfen zum Auflbboau eine inklusiven Schulkultur, die
Lernhemmnisse abbaut und Ressourcen der Schuler:innen wie auch der Schule als sicherer Lernot férdert.
Dabei wurden Lernerfahrungen aus den Vorlduferprojekten ebenso wie die unterschiedlichen Bedurfnisse
- wie auch die Gemeinsamkeiten - der verschiedenen teilnehmenden Lander mit inren regionalen und
nationalen Besonderheiten berlcksichtigt. Schulen und utersuttzende Einrichtungen aus Deutschland,
Island, Spanien, Osterreich sowie spdter Italien flossen in den Aufbau eines Curriculums ein, dass zunéichst
die besonders heruasfordernde Situation der Young Carer (speziell Kinder psychisch erkrankter Eltern) in
den Mittelpunkt stellt. Von dort aus wurden schrittweise weitere Themenbereiche erschlossen, um
psychsiche Gesundheit und damit binudungssicheres Miteinander und Lernerfolge zu férdern.

Kennzeichnend fUr den Ansatz ist, dass die Schule als Lernort und die aktiven Lehrkrdfte Expert:iinnen und
Handelnde innerhall des Projekts sind. Die koordinierende Einrichtung wie auch die unmittelaren
Projektpartner sind Akteure des Gesundheits- und Versorgugssystems, die die Schulen begleiten,
Quadlifizierungen und Informationen sowie Lernmaterialien zur VerfGgung stellen und die Schulen auf ihnrem
Wegimi Prozess begleiten. Dieser Ansatz folgt der Uberlegung, dass ein nachhaltiges Empowerment nur
erreichbar ist, wenn die Schule als Lernort und die dort handelnden Personen selbst Hauptakteure bleiben
und Prozesse innerhallb der Schule selbst initierba werden - im Gegensatz zu punktuell wirksamen
externen Projektangeboten.

In diesem Sinne werden drei Bausteine angeboten:

ein “Awareness-Raising” als Informationstag fur das gesamte Kollegium mit dm Ziel der
0 ] Herausbildung eines “Kernteams” fUr die weitere Arbeit

Verfugbarmachung unterschiedlicher vorbereiteter Unterrichtssnodule zu relevanten

02 psychosozialen Themen, basierend auf den schulischen Ruckmeldungen der
Vorgangerprojekte auf unterschiedlichen Niveaustufen (3./4. und 7.8. Klasse) in mehreren
Sprachen

Prozessbegleitung zur Initierung eines langfristig wirksamen und nachhaltigen Schulprojekts,
03 das anknupfend an die Erfahrungen udn Ressourcen der Schule unterschiedlich ausgestaltet
werden kann

In dem vorliegenden Handbuch médchten wir die Projekterfahrungen und die Materialien praxisnah zur
Verwendung in Schul- und weiteren Lernkontexten zur Verfugung stellen und hoffen, damit einen weiteren
Beitrag zum Abbau von Lenhemmnissen, zum Empowerment von Lehrkrdften und Schuler:innen sowie zur
Foérderung von Inklusion und Vielfalt zu leisten.

Wir danken allen beteiligten Institutionen der EU und der jeweiligen Nationalne Agebturen fur die
UnterstUtzung mi Projekizeitraum sowie insbesondere allen teiinehmenden Lehrkr&ffen und Schileriinnen
fUr das aktive Engagement und die offenen RUckmeldungen, ohne die das Projekt nicht Uber die
Planungsphase hinausgekommen wdre.
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Emotionen Workshop

Leitfaden fur Lehrkrafte

AKTIVITATEN FUR DIE GRUNDSCHULE



EINFUHRUNG

Emotionen sind ein zentraler Bestandteil des Alltags von Schiler*innen der 3. und 4. Klasse.

Sie beeinflussen Verhalten, Beziechungen und Lernprozesse. Dennoch verfugen viele Kinder nicht Uber
die notwendigen Werkzeuge, um inre Emotionen zu erkennen, zu benennen oder angemessen
auszudrdcken.

Dieses Modul begleitet Schuler*innen dabei, ihre Emotionen durch erfahrungsbasierte Aktivitéten,
Bilderbucher und gemeinsame Reflexionen zu erkunden.

Es verfolgt einen praxisnahen und zugdéinglichen Ansatz, der es Kindern ermdglicht, Emotionen zu
erleben, zu identifizieren und mitzuteilen sowie erste Strategien zur Emotionsregulation zu entwickeln.

Dartber hinaus férdert das Modul Empathie und gegenseitigen Respekt und unterstltzt ein
Klassenklima, in dem sich alle Kinder gesehen, verstanden und emotional angenommen fuhlen.

Die Rolle der Lehrkraft besteht darin, die AkfivitGten zu begleiten, sichere RGume fur Ausdruck zu
schaffen und Gesprdche mit aktiver Zuhérhaltung zu moderieren.

Im Verlauf des Moduls kbnnen Lehrkrafte auBerdem beobachten, wie Kinder mit ihren Emotionen
umgehen, und wertvolle Hinweise fur die sozial-emotionale Entwicklung der Lerngruppe gewinnen.

Ziele des Moduls

* Eigene und fremde Emotionen erkennen und benennen

* Wahrnehmen, wie Emotionen im Kérper gespurt werden

* \erstehen, dass alle Emotionen gultig sind und eine Funktfion haben

e GefUhle auf respektvolle Weise ausdriicken

* Erste Strategien zur Selbstregulation entwickeln

e Empathie, Gruppenzusammenhalt und Wohlbefinden im Klassenraum férdern

Die in diesem Workshop vorgestellten Ideen sind Vorschldge, wie das Material genutzt
werden kann. Du kannst das Modul an die Bedurfnisse deiner Lerngruppe anpassen, z. B.:
auf mehrere Tage verteilen, in zwei Teile aufsplitten, oder in einer einzigen Einheit
durchfuhren.

Ebenso k&énnen die Materialien gedruckt oder digital verwendet werden - je
nachdem, was flr dich und deine Klasse am besten passt.

Du kennst deine Schuler*innen am besten.
Passe das Material so an, dass es sicher, sinnvoll und unterstitzend fur deine
Gruppe ist.



Wichtige Leitlinien flr Lehrkrafte

* Schaffe von Beginn an einen emotional sicheren Raum.

* Validiere alle Emotionen als legitime Erfahrungen, ohne sie als ,gut™ oder ,schlecht® zu
bewerten.

e Sei ein Vorbild fur respektvollen emotionalen Ausdruck, sowohl verbal als auch nonverbal.

* Nuize die AktivitGten als Ausgangspunkt fur Dialog, nicht als Ziel an sich.

e Passe den Prozess an die Gruppendynamik, ohne emotionale Beteiligung zu erzwingen.

* Beobachte ohne zu urteilen: Jedes Kind hat seinen eigenen Rhythmus im emoftionalen
Ausdruck.

e Nutze die Aktivitten, um Widerstéinde oder Gruppendynamiken zu erkennen.

* F&rdere Empathie und aktives Zuhéren als Werkzeuge fur Zusammenhalt und emotionale
UnterstUtzung.

e Sorge fur einen emotionalen Abschluss jeder Einheit, um offene Themen oder aktivierte
Gefuhle nicht stehen zu lassen.

SchlUsselbegriffe

e Grundlegende Emotionen
* Emotionale Sprache

e Aktives Zuhdren

e Korperlicher Ausdruck

e FUrsorge in der Gruppe

Am Ende dieses Moduls sollen Kinder:

* |hre eigenen Emotionen besser erkennen und
benennen kdnnen,

* respektvolle Wege kennen, um Geflhle
auszudrtcken,

e  Empathie
+ Spielerischer Umgang mit * erste Strategien entwickeln, um Emotionen im
Geflihlen Allfag zu regulieren.

* Gegenseitiger Respekt
* Regulation durch Atmung
* Zusammenleben



Tag 1 - Emotionen entdecken (ca. 45 Minuten)

(ca. 15-20 Minuten - an Tempo und Bedlirfnisse der Gruppe anpassbar)

-

* Einen sicheren Raum schaffen, in [ Text ,Geflhle / Emotionen™

dem KlndEefr 'Ere Emo’rlonken aus [0 Emotionskarten (ein Set pro Kleingruppe)
eigenen Erfahrungen erkennen, O Stifte oder Bleistifte
O

benennen und teilen kbnnen

« Aktives Zuhéren, Validierung und Whiteboard oder Flipchart mit Markern (optional, zur
gegenseitige Neugier férdern Dokumentation)

Stdhle im Kreis angeordnet (die Lehrkraft sitzt mit im

Kreis)

O Sanfte instrumentale Musik (optional)

NG J

Materialien

O

1.1.2 Ablauf der Aktivitat::

1. Einstieg und Rahmung: Erkidre, dass ihr heute darlber sprecht, wie wir uns fuhlen, warum wir so
fuhlen und wie wir Emotionen respektvoll ausdricken kdnnen.

2. Leitfragen (je nach Gruppe auswdhlen und variieren)

* Selbstwahrnehmung: Woher weit du gerade, wie du dich fuhlst? Wo spurst du diese Emo-
fion im Korper (Brust, Bauch, Kopf)?

* Emotion benennen: Welche Emotion kébnnte das sein? Kann man mehrere Emotionen
gleichzeitig fuhlen?

* Validierung: Alle Emotionen fragen eine Botschaft. Es gibt keine ,guten™ oder ,schlechten™
Gefuhle.

* Soziale Verbindung: FUhlen andere manchmal dhnlich wie du? Woran merken wir, wie es
jemandem geht, auch ohne Worte?

3. Modellieren und emotionales Klima. Wertschdatze Beitrége, fasse zusammen und teile bei Bedarf
eine eigene kurze Emotion als Beispiel.

4. Visuelle Dokumentation (optional): Schreibe genannte Emotionen, Situationen oder Kérpersig-
nale auf (z. B. Bauchkribbeln, Knoten im Magen, wirrer Kopf).

5. Abschluss und Ubergang
* Betone drei Kernbotschaften:
o Alle Emotionen sind wichtig.
o Darlber zu sprechen hilft uns, uns selbst besser zu verstehen.
o Jede Person hat ihr eigenes Tempo - und das ist in Ordnung.

'q
e O

1



Hinweis fiir den Lehrer

Achte auf ein sicheres emotionales Klima. Niemand soll gezwungen werden zu sprechen; zuhdéren
mit Respekt ist zentral.

Beobachte wiederkehrende Muster (z. B. wiederholte Themen, nervéses Lachen, Schweigen); sie
geben wichtige Hinweise fur zuklnftige Einheiten.

Wenn sensible Themen auftauchen, versuche nicht, sie sofort zu I6sen: Nimm sie an und notiere
sie, um spdter darauf zurckzukommen.

Passe Fragen und Zeitfrahmen an die BedUrfnisse der Gruppe an.
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(ca. 5-7 Minuten - kann je nach Bedarf der Gruppe wiederholt werden)

Materialien
1. Die Aufmerksamkeit auf den Kérper und den
gegenwdartigen Moment lenken durch
bewusstes Atmen.

[0 Genugend Platz im Klassenraum, damit
alle Lernenden in einem Kreis stehen

. kdnnen.
2. Diese Ubung ist eine einfache Methode zur [ Ruhige Umgebung, frei von
Emotionsregulation, die Kindern hilft, ihre Unterbrechungen

Gefuhle wahrzunehmen und ihr Nervensys-
tem zu beruhigen.

1.2.2 Ablauf der Aktivitat:

1. Bitte die Lernenden, sich in einem Kreis aufzustellen, mit ausreichend Abstand, um sich frei bewe-
gen und atmen zu kénnen.

2. Handposition erklaren:
* Rechte Hand auf das Brustbein (Brustbereich).
* Linke Hand auf den Bauch (Bauchbereich).

3. Ubung anleiten (mit ruhiger Stimme):
* Langsam und tief durch die Nase einatmen, dabei den Bauch sanft nach auBen
wolben,
* Sehr langsam durch den Mund ausatmen, mit einem leisen ,ssssss™-Gerdusch,
als wirde man die Luft vorsichtig loslassen.

4. Beruhigende S&tze verwenden, zum Beispiel:
,ES gibt keinen Zeitdruck. Jede Person wdéhlt den Rhythmus, der sich gut
anfahlt. Das ist kein Wettbewerb.”

5. Den Atemzyklus dreimal wiederholen, dabei selbst den Rhythmus vorma-
chen.

6. Beobachtung und kurze Reflexion:
e Stelle zum Abschluss einfache Fragen:
> ,Was hast du in deinem Kérper bemerkit?”
o ,Hat sich im Vergleich zu vorher etwas veréindert?*

Hinweis flir den Lehrer

» Diese Ubung kann mehrfach wiederholt werden, wenn Unruhe oder
Anspannung in der Gruppe spurbar ist.

e Ermutige dazu, auf Kérperempfindungen zu achten, nicht auf
Jrichtiges™ oder ,perfektes™ Atmen.

+ Die Ubung eignet sich zu Beginn oder am Ende des Unterrichts als
Ritual far Verbindung und Ruhe.




1.

(ca. 5-8 Minuten - an die Bedlrfnisse der Gruppe anpassen).

. N
Materialien
Die emotionale Verbindung innerhalb ] Klassenraum mit gentigend Platz, um einen
der Gruppe vertiefen durch bewussten groBen Kreis zu bilden.
Augenkontakt, [0 Gerdt zur Musikwiedergabe und Lautsprecher.
Pr&senz, Empathie und gegenseitige L1 Sanfte, ruhige Instrumentalmusik
Anerkennung férdern. (z. B. .,Beautiful Relaxing Music - Peaceful
Soothing Instrumental™ auf YouTube). )

1.3.2 Ablauf der Aktivitat:

1.

Einstieg und Organisation: Bitte die Lernenden, einen groBen Kreis zu bilden, in dem alle Platz
haben. Du nimmst ebenfalls teil, um die Erfahrung vorzuleben.

Dynamik erklé@ren: Es handelt sich um eine stille Ubung mit Augenkontakt. Ziel ist es, einander
aufmerksam und respekivoll anzuschauen, ohne zu sprechen oder zu lachen - einfach prdsent
sein.

Partnerwahl: Jede Person wdahlt jemnanden im Kreis als ,Augenpartner*in®. Erkidre, dass die
Partner*innen spéter wechseln.

Musik starten: Spiele die Musik leise im Hintergrund. Sie dient als Unterstttzung fir Ruhe und Konzen-
tration, nicht als Hauptfokus.

Erster Augenkontakt: Die Paare schauen sich ca. 3 Sekunden lang still in die Augen, achtsam und
ruhig, ohne Gesten oder Spielereien.

Abschlussgeste: Nach den Sekunden nickt jede Person sanft oder macht eine kleine Geste als
Zeichen von Respekt und Dankbarkeit.

Partner*innen wechseln: Wiederhole den Ablauf, bis jede Person mehrere Begegnun-
gen hatte.

Optionale Reflexion im Plenum:

* Bei ausreichend Zeit, kurze Fragen:
Wie hat es sich angeflhlt, still anzuschauen und angeschaut zu
werden?”

o ,Gab es Momente von Unbehagen? Warum?*
o ,Woim Korper hast du das am stdrksten gespurt?*
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Hinweis fiir den Lehrer

* Manche Lernende empfinden direkten Augenkontakt als unangenehm. Erinnere sie daran,
dass es in Ordnung ist, kurz wegzuschauen oder die Zeit zu verkurzen.

e Sprich ruhig und langsam, um eine entspannte Atmosphdre zu erhalten.

* Passe die Dauer des Augenkontakts an (z. B. mit 2 Sekunden beginnen und steigern).

e Die Musik darf nicht dominieren - sie unterstltzt lediglich die meditative Stimmung..



Tag 2. Gefluhle ausdriicken und regulieren (45 Minuten Gesamtdauer)

(ca. 10-15 Minuten. Anpassbar je nach Beteiligung der Gruppe)

Materialien
1. Das emotionale Gedd&chtnis der Gruppe [J StUhle im Kreis angeordnet
aktivieren und sich an die vorherige Einheit [] Tafel oder Whiteboard und Stifte/Kreide
erinnern. (optional, zum Sammeln von
2. Die erlernte emotionale Sprache festigen Schitisselwdrtern)

und vertiefe

1. Kreis bilden: Die Stuhle wie an Tag 1 im Kreis anordnen

2. Mandliche EinfUhrung: Beginne mit einem kurzen Satz zur Orientierung:
LHeute sefzen wir unsere Entdeckungsreise zu den Gefuhlen fort. Bevor wir starten, erinnern wir
uns gemeinsam an das, was wir in der letzten Einheit erlebt haben.”

3. Offene Fragen zur Erinnerung und zum Austausch. Stelle einige der folgenden Fragen, um Reflexion
anzuregen:
* ,An welches Geflhl erinnert ihr euch besonders?*
e ,Gab es eine Aktivitdt, die euch besonders gefallen hat? Warum?*
» ,Was habt ihr Gber Gefuhle gelernt, das ihr vorher noch nicht wusstet?*
* Hat jemand diese Woche ein Geflhl bemerkt, das er oder sie teilen méchte?*

4. Wertschdtzung und visuelle Sammlung: Alle Beitrdge werden anerkannt. Wenn passend, Schllsse-
lworter an die Tafel schreiben (z. B. Freude, Nervositdt, Ruhe, Wut, Angst).

5. Kurzer Rickblick auf Tag 1. Erinnere mit einfachen S&tzen:
e Wir haben gemeinsam geatmet, um zu spuren, wie es uns innen geht.”
* ,Wir haben Gefuhle mit dem Kdérper dargestelit.”
e Wir haben uns in die Augen geschaut, ohne zu sprechen, um Verbindung zu fahlen.”

6. Motivierender Abschluss. Bedanke dich und gib einen Ausblick:
* ,Heute lernen wir weiter, wie wir Gefuhle ausdrticken und regulieren kbnnen - mit neuen Aktivi-
tdten, die uns helfen, uns selbst besser zu verstehen.”

Hinweis fiir den Lehrer

* Nicht alle Fragen muUssen beantwortet werden - wdhle jene, die gut zur Gruppe passen.
* Wenn Stille entsteht, kannst du selbst kurz eine eigene Beobachtung aus dem Vortag teilen.
* Passe die Dauer an die Energie der Gruppe an - sie kann kurzer oder I&nger sein..



(ca. 5-7 Minuten.
Kann bei Bedarf wiederholt werden)

Materialien
Bewusstes Atmen als Werkzeug zur emotiona- 1 Ausreichend Platz im Klassenraum,
len Selbstregulation vertiefen. um im Kreis zu stehen
Die Selbststéndigkeit der Lernenden stérken, O Ruhige Umgebung ohne
damit sie die Ubung bei Bedarf selbst anwen- Unterbrechungen

den kdénnen.

2.2.2 Ablauf der Aktivitat:

—_

Hinweis fiir den Lehrer

Kreis bilden: Die Gruppe steht im Kreis - wie an Tag 1.
Raum schaffen: Bitte alle, etwas Abstand zu lassen, damit sie bequem atmen kdnnen.

Erinnerung an die vorherige Ubung:
»Erinnert ihr euch, wie wir das letzte Mal geatmet haben, um ruhiger zu werden?*

Handposition erkléren:
¢ Rechte Hand auf das Brustbein
¢ Linke Hand auf den Bauch

Ubung ruhig anleiten:

* Langsam und fief durch die Nase einatmen, spUren, wie sich der Bauch hebt.

* Langsam durch den Mund ausatmen, mit einem sanften ,ssssss“-Gerdusch, als wurde Luft
vorsichtig losgelassen.

¢ Diesen Atemzyklus drei Mal wiederholen.

Erinnerungen wahrend der Ubung:

e Jede Person folgt inrem eigenen Rhythmus.

* Esist kein Wettbewerb.

e Es muss nicht perfekt sein - wichtig ist, wahrzunehmen, wie der Koérper ruhiger wird.

Optionale Abschlussreflexion:
»Hat jemand eine Verdnderung im Kérper bemerkit?*
e Wie fahlt ihr euch jetzt?

Diese AtemUbung kann zu Beginn oder am Ende
emotional intensiver Einheiten genutzt werden.
Durch Wiederholung wird sie zu einer
eigenstandigen Ressource fur die Gruppe.




(Ca. 10-15 Minuten - Anpassbar an das Energieniveau der Gruppe)

Materialien
1. Emotionen durch Bewegung und Koérpersprache 1 Ausreichend Platz im Klassenraum,
erkunden, ohne sprechen zu mussen. um im Kreis zu stehen.
2. Bewusstsein dafur entwickeln, wie Gefluhle 1 (Optional) Emotionskarten, die zur
kdrperlich ausgedrickt werden., visuellen Inspiration in die Mitte gelegt
3. Empathie durch Beobachtung und Nachah- werden.

mung férdern.,

2.3.2 Ablauf der Aktivitat:

1. Kreis bilden. Die Gruppe steht im Kreis. Lege die Emotionskarten in die Mitte, falls sie als Unterstut-
zung genutzt werden.

2. Hauptanweisung erkldren:
Wir nuizen unseren Kérper, um Geflhle auszudricken - so, als wdren wir Statuen. Eine Person
nach der anderen darf in die Mitte freten, zeigen, wie sie sich fahlt, und die anderen ahmen
dies nach.”

3. Beginn der Ubung
* Eine Person tritt in die Mitte des Kreises.
* Sie schlieBen kurz die Augen, atmen ruhig und verbinden sich mit einem Gefahl.
* Das Gefuhl wird ausschlieBlich durch den Kérper ausgedrickt (ohne zu sagen, welches Gefuhl
es ist).
* Die Haltung wird fur einige Sekunden gehalten.
* Danach kehrt die Person an ihren Platz zurGck.

4. Nachahmung durch die Gruppe. Die restliche Gruppe stellt die Haltung bzw. das Gefuhl auf eigene
Weise nach. AnschlieBend ein kurzer Austausch mit Fragen wie:
e ,Was glaubst du, wollte diese Person ausdriicken?”
e ,Wie hast du dich beim Nachahmen gefahlit?*

5. Wiederholung: Mehrere Freiwillige kbnnen teiinehmen. Nicht alle mUssen mitmachen - Vielfalt an
Gefuhlen reicht aus.

6. Alternative / Ergéinzende Variante:
e Arbeit in Paaren:
o Eine Person stellt ein Gefuhl dar, die andere ahmt es nach.
o Danach werden die Rollen getauscht.

7. Abschluss: Bedanke dich bei der Gruppe und erinnere daran: Gefuhle kbnnen auf viele Arten
geflhlt, gezeigt und geteilt werden



Hinweis fiir den Lehrer

* Ermutige die Lernenden, sich frei auszudricken - ohne Bewertung oder Druck.
e Betfone, dass dies kein Theater ist, sondern ein Raum, um Gefuhle zu erforschen.
« Wenn Unsicherheit auftritt, kannst du die Ubung zundchst selbst vormachen.



1. Aufmerksamkeit, Pr&senz und nonverbale
Empathie stdrken.

2. Achtsames Beobachten und respektvolles
Nachahmen Uben.

3. Emotionale Verbindung ohne Sprache erleben.

(Ca. 10-15 Minuten. Verlingerbar bei hoher Beteiligung)

Materialien

LI Klassenraum mit ausreichend
Platz, damit Paare sich
gegenuberstehen kdbnnen.

] (Optional) Sanfte
instrumentale Musik, um die
Dynamik zu begleiten.

2.4.2 Ablauf der Aktivitat:

1. Paare bilden. Die Lernenden bilden Zweiergruppen. Die Paare kdnnen frei gewdhlt oder bewusst
zusammengestellt werden.

2. Dynamik erkléren:

»In jedem Paar ist eine Person die fuhrende Person, die andere ist der Spiegel. Wie vor einem
echten Spiegel wird die Bewegung ruhig und achtsam nachgemacht.”

3. Anleitung zum Start:

Beide Personen stehen sich in angenehmen Abstand gegenuber.

Blickkontakt wird gehalten, ohne Zwang oder Druck.

Die fUhrende Person beginnt, eine Hand langsam zu bewegen, mit ruhigen, flieBenden Gesten.
Die spiegelnde Person ahmt die Bewegung so genau wie mdglich nach, ohne zu sprechen.

4. Fortschreiten der Ubung:

Nach einiger Zeit kbnnen beide Arme bewegt werden.

Wenn es sich stimmig anfuhlt, kann der ganze Korper einbezogen werden (Schultern, Oberkor-
per, Beine).

Nach 2-3 Minuten Rollenwechsel.

5. Optional. Leise Musik kann helfen, einen ruhigen Rhythmus zu halten.

6. Abschlussreflexion. Stelle Fragen wie:

Wie hast du dich als Spiegel gefahlt? Und als fuhrende Person?”
War es leicht oder schwierig, der anderen Person zu folgen?*
Was hast du aus dieser wortlosen Erfahrung gelernt?*
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Hinweise fir Lehrkréfte

* Betone, dass es nicht um Perfektion geht, sondern um Prédsenz und Aufmerksamkeit.

* UnferstUtze einen angenehmen Blickkontakt ohne Unbehagen.

* Eine kurze Demonstration kann helfen, Tempo und Haltung vorzuleben.

* Wenn die Gruppe unruhig ist, Musik im Hintergrund lassen und daran erinnern: Ziel ist emotionale
Verbindung und Empathie - nicht exakte Nachahmung.
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Die Lernenden dabei unterstttzen, 0

(Ca. 10-15 Minuten)
Kann verldngert werden, wenn wertvolle Beitrdge entstehen.

Materialien

Ausreichend Platz, um einen Kreis zu bilden (auf

grundlegende Emotionen zu erkennen dem Boden oder mit Sttihlen).

und zu unterscheiden, mithilfe eines [0 Hand-Vorlage oder Tafel.

visuellen und korperbezogenen Hilfsmit- [ (Optional) Whiteboard und Stifte, um eine groBe
tels: der eigenen Hand. Hand zu zeichnen.

Emotionen auf eine konkrete, zugangli- [0 (Optional) Papier-Vorlagen mit einer Handkontur
che und symbolische Weise benennbar flr jede lernende Person.

machen. 0 (Optional) Abwaschbare Stifte, falls direkt auf die

Den Austausch Uber GeflUhle in einem

eigene Hand geschrieben wird.

geschutzten Rahmen erleichtern

2.5.2 Ablauf der Aktivitat:

1.

Kreis bilden: Die Gruppe sitzt im Kreis, auf dem Boden oder auf Stuhlen.

Zentrale |dee vorstellen:

Jeden Finger einer Emotion zuordnen:

LWir sprechen heute Uber fanf grundlegende Emotionen. Um sie uns besser zu merken, nufzen
wir etwas, das wir immer bei uns haben: unsere Hande."

Daumen: Scham
Zeigefinger: Freude
Mittelfinger: Wut
Ringfinger: Traurigkeit
Kleiner Finger: Angst

Arbeitsform wdahlen (eine oder mehrere Mbglichkeiten):

Eine groBe Hand zeichnen und die Emotionen gemeinsam eintragen. 7
Hand-Vorlagen austeilen und individuell ausflllen lassen.
(Optional) Direkt auf die eigene Hand schreiben, nur wenn sich alle damit wohlfahlen.

Gemeinsame Reflexion (offene Fragen):

,Fallt es dir leicht, diese Emotionen bei dir selbst zu erkennen?”
Welche dieser Emotionen spurst du am héufigsten?”

SWelche Emotion féllt dir am schwersten mitzuteilen?”

,Gibt es Geflihle, die man deiner Meinung nach nicht fahlen sollte?”
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6. Zentrale Botschaft verstérken:
=, Alle Emotionen sind gut. Jede von ihnen sagt uns etwas Wichfiges. Auch Gefahle, die wir nicht
madgen, haben einen Sinn. Wenn wir sie erkennen und teilen, fihlen wir uns besser - und
andere kénnen uns besser verstehen.”

Hinweis flr den Lehrer

e Diese Aktivitat kann zu einem gemeinsamen Symbol fur das ganze Schuljahr werden.

* Die Lernenden kbnnen zu Beginn oder am Ende des Tages mit der Hand zeigen, wie sie sich fahlen.

* Wenn auf die eigene Hand geschrieben wird, auf abwaschbare Materialien achten und
Freiwilligkeit respektieren.
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Aldivitat 6: Abschlusskreis - Was ich mitnehme (Ca. 10 Minuten - an die verfig-
bare Zeit anpassbar)

1. Das Modul mit Bewusstheit und Dankbarkeit abschlieBen.
2. Persénliche Erfahrungen integrieren und den Gruppenprozess wurdigen.
3. Den Zusammenhalt stérken und Raum fUr freiwiligen Ausdruck schaffen.

2.6.2 Ablauf der Aktivitat:

1. Kreis bilden: Die ganze Gruppe kommt in einem Kreis zusammen (wie an den Vortagen).

2. EinfGhrung mit einem einfachen Satz:
e _Heute schlieBen wir unsere kleine Reise durch die Emotionen ab. Wenn du méchtest, kannst du
etwas teilen, das du aus diesen Einheiten mitnimmest - ein Gefahl, eine Erkenntnis oder etwas
anderes.”

3. Kurze Abschlussrunde - eine Option wdahlen:
e lch nehme mit...”
»Heute fahle ich mich ..."
»Eine Sache, die ich tber Emotionen gelernt habe, ist ...*"

4. Freiwilligkeit betonen: Wer nicht sprechen médchte, darf ,passen” sagen oder nicken.

5. Vorbild sein: Die Lehrperson kann zu Beginn oder am Ende selbst etwas teilen, um Offenheit zu
zeigen.

6. Optionaler symbolischer Abschluss:
* Einen Stein, ein Kuscheltier oder ein Symbol weitergeben - wer es hdalt, spricht.
e Oder mit einem abschlieBenden Satz beenden, z. B..
»,Danke, dass ihr eure Geflihle geteilt habt Geflhle sind nichts, was man beigebracht
bekommt - wir lernen sie gemeinsam, Schritt far Schrift.”

Hinweis fiir den Lehrer

* Dieser Abschluss dient nicht der
Bewertung, sondern der Wlrdigung
des emotionalen Weges der
Gruppe.

e Alle Ruckmeldungen sind gleich
wertvoll - ,Das war schwierig™ ist
genauso gultig wie ,Ich fand es
schon™.




Ergdnzende AktivitGten (Ca. 20 Minuten)

1. Die Identifikation und Verbalisierung
von Emotionen férdern, auf eine
spielerische, spontane und leicht
zugdngliche Weise fur alle Kinder.

3.1.2 Ablauf der Aktivitat:

(Ca. 10-15 Minuten)

-

Materialien

O Ein groBer Wurfel (Schaumstoff, Holz oder
Papier).

O Karten oder ein Poster mit 6 Grundemotionen:
Freude, Traurigkeit, Angst, Wut, Ruhe, Liebe.

O (Optional) Bilder, die auf die Wurfelseiten oder
Karten geklebt werden, um die jeweilige
Emotion visuell darzustellen.

J

1. Vorbereitung des Wiurfels: Weise jeder Seite eine Emotion zu (Wort oder Bild). Falls nichts aufgeklebt
werden kann, nutze Karten, um die gewurfelte Emotion darzustellen.

2. Kreis bilden: Die Kinder sefzen sich in einen Kreis im Klassenzimmer.

3. Wiarfeln und antworten:

e Ein Kind wurfelt, schaut sich die angezeigte Emotion an und beantwortet eine passende Frage,

angepasst an das Niveau der Gruppe:

> Hast du diese Emofion diese Woche gesp(irt?

o Was Iasst dich so fahlen?

o Wo spurst du diese Emotion in deinem Kérper?

o Was hilft dir, wenn du dich so fahlst?

4. Reflexion erweitern: Andere Kinder durfen kurze eigene Erfahrungen zur gewurfelten Emotion teilen.

5. Dynamik fortsetzen: Mehrere Kinder wurfeln nacheinander, um einen vielfaltigen Dialog Uber

Emotionen zu ermoglichen.,

6. Varation:

* Der Wurfel kann auch mit Fragen statt Emotionen vorbereitet werden. Jeder Wurf wird so zum

Impuls flr ein emotionales Gesprdéch.
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3.2.1 Ziele (" Materialien )
1. Emotionale Selbstbeobachtung L] Ein Klassenpanel mit einem visuellen
férdern und eine alliégliche Emotionsthermometer
Ausdrucksroutine etablieren, die (z. B. traurig - neutral - glucklich -
regelmdnig im Klassenraum euphorisch - nervos).
genutzt werden kann. O Wdascheklammern mit den Namen der
Kinder oder abnehmbare

3.2.2 Ablauf der Aktivitat:

1.

Hinweis flir den Lehrer

Aktivitat 2: Das Emotionsthermometer des Tages (Ca. 5 Minuten - ideal
zu Beginn oder am Ende des Tages)

Namensschilder.
\

EinfGhrung des Emotionsthermometers: Erkicre der Gruppe, dass es sich um ein
Werkzeug handelt, um auszudriicken, wie man sich heute flhlt.

Positionierung: Beim Betreten oder Verlassen des Klassenzimmers platziert jedes
Kind seine Klammer an der Stelle des Thermometers, die seinen momentanen
GeflUhlszustand am besten widerspiegelt.

Durchfihrungsoptionen:

e Sfill und ganz privat.

e Oder mit kurzem Gesprdch, in dem einzelne Kinder erklaren:
> Wie sie sich fihlen
o Warum sie diese Position gewdahlt haben

Beobachtung durch die Lehrkraft: Die Lehrkraft achtet auf emotionale Muster
und Verdnderungen und erkennt, wenn ein Kind Unterstdtzung braucht.

Fortlaufende Routine: Das Thermometer bleibt Gber den gesamten Zeitraum
sichtbar, damit es zu einer Gewohnheit der emotionalen Selbstregulation wird.

Das Emotionsthermometer kann auch in
Foérderstunden oder bei Konflikisituationen
eingesetzt werden.

Erinnere die Kinder daran: Es gibt keine
Jrfichtigen™ oder ,falschen™ Emotionen. Alle
Gefuhle sind gultig und durfen gezeigt
werden.
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Checkliste der Materialien - alle AktivitGten

O Text ,Geflhle / Emotionen™ (fur angeleitetes
\Vorlesen)

[J Emotionskarten (ein Set pro Kleingruppe)

[ Stifte oder Bleistifte

[1 Whiteboard oder Flipchart, um gemeinsame
Emotionen zu sammeln

L] Freier Raum, um einen Kreis zu bilden und sich
bequem zu bewegen

[J Sanfte instrumentale Musik (optional, zur
Schaffung einer ruhigen Atmosphdare)

] Emotionskarten (wiederverwendet von Tag 1)

O Whiteboard oder Flipchart

O Marker oder Kreide, um Emotionen auf die
.Hand" zu schreiben

[ Vorlage ,Hand der Emotionen™ (eine pro Kind
oder eine groBe an der Tafel)

O Leise Hintergrundmusik (optional, fur die
Spiegelubung)

[ Freier Raum fur Bewegungs- und
Spiegelibungen

Ergdnzende Aktivitéten

Emotionswdirfel

[ GroBer Wurfel (Schaumstoff, Karton oder
Papier)

[ Karten mit Grundemotionen oder
ausdrucksstarken Bildern

[J Fragenliste zur Begleitung emotionaler
Gesprache

Taglicher Emotionsmesser

O Visuelle Tafel mit Emotionsskala
(z. B. Thermometer oder Gesichter)

L1 Wdascheklammern, Klett oder
Namensetiketten fur jedes Kind

[ Sichtbarer Platz im Klassenraum, um den
Emotionsmesser Uber das Modul oder
Schulhalbjahr hinweg zu nutzen
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Text ,,Geflihle/Emotionen”

Die eigenen Geflhle und Emotionen wahrnehmen, sie benennen und ausdricken kénnen - und
zugleich die Gefuhle anderer Menschen erkennen und beachten.,

Deine Gefuhle sind wichtig.
Emotionen sind ein anderes Wort fUr Geflhle. Geflhle sind sehr kraftvoll.

e Was bedeutet das Kribbeln in deinem Bauch?

e Was ist diese Verwirrung in deinem Kopf?

e Warum fidllen sich deine Augen pldtzlich mit Trnen?
e Verstehst du die Sprache deiner Geflihle?

e Was versuchen deine Geflhle dir zu sagen?

e FuhlIst du Angst, Wut, Freude, Liebe oder Traurigkeit?

Nimm deine Geflhle an.

Sie zeigen dir, was du brauchst. Wenn du deine Gefuhle verstehst, kannst du besser fUr dich sorgen.
Und du kannst Uber sie sprechen. Dann kbnnen andere dich besser verstehen -

und fur dich da sein.

Denk daran: Auch andere Menschen haben Geflhle. Genau wie du. Versuche, sie zu verstehen.
Hilf ihnen.
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Ich fuhle
mich






Arbeitsblatt Erg&inzende Aktivitét 2: Der Emotionsmesser des Tages

Wie fuhlst du dich heute?

- - —-- Wut

Ich fuhle mich sehr wutend. Was kann ich tun?

- — = - Frustration

Ich fuhle mich sehr gestresst. Was kann ich tun?

Sorge

Ich habe ein Problem. Was kann ich tun?

- - — - Traurigkeit

Ich fihle mich nicht gut. Was kann ich tun?

- - - - Ruhe

Ich fuhle mich gut, ich bin sehr ruhig. Ich kann:

- — - Gluck / Freude

Mir geht es sehr gut! Ich werde diesen
Moment genieBen und teilen!
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Wie fuhlst du dich heute?




Stress und Bewalti-
gungssirategien

Leitfaden fur Lehrkrafte

Aktivitaten far die Primarstufe



EINFUHRUNG

Stress ist eine alltagliche Erfahrung, die sowohl Kinder als auch Erwachsene betrifft - insbesondere in
Lebensphasen, in denen akademische, soziale und emotionale Anforderungen zunehmen. In
diesem Alter beginnen viele Schiler*innen, mehr Leistungsdruck zu empfinden, etwa durch
schulische Anforderungen, Verdnderungen in Freundschaften, auBerschulische AktivitGten oder
familidre Erwartungen, ohne dabei immer Uber geeignete Werkzeuge zu verfugen, um Stress zu
verstehen oder zu bewdltigen.

Dieses Modul ist so konzipiert, dass die Lernenden erkennen, was Stress ist, wie er sich im Koérper und
in den Emotionen zeigt und welche Strategien sie nutzen kbnnen, um sich auf gesunde Weise sellost
zu regulieren. Durch korperorientierte Ubungen, Reflexionsaktivitéiten, Gruppenspiele, Diskussionen
und Visualisierungsubungen lernen die Schuler*innen, frihe Stresssignale zu erkennen und
persénliche Ressourcen zu enftwickeln, um mit herausfordernden Situationen umzugehen.

Der Ansatz des Moduls ist praktisch, erfahrungsorientiert und entwicklungsangemessen fur
Schuler*innen der 5. und 6. Primarstufe. Ziel ist es, dass die Lernenden emotionale Bewusstheit,
persénliche Autonomie und SelbstfUrsorge-Kompetenzen entwickeln und gleichzeitig den
Gruppenzusammenhalt und gegenseitige Unterstlitzung stérken.

Ziele des Moduls

* Verstehen, was Stress aus einer klaren und zugdnglichen Perspektive ist, und zwischen
funktionalem Stress (der beim Lernen helfen kann) und belastendem Stress zu unterscheiden.

* Alltdgliche Situationen erkennen, die Stress in der Schule, zu Hause oder im sozialen Umfeld
auslésen kdnnen.

* Wahrnehmen, wie sich Stress im Korper, in den Emotionen, in Gedanken und im Verhalten zeigt.

* Praktische Regulationsstrategien erkunden (Atmung, Visualisierung, Bewegung, kognitive
Strategien).

+ Uber die Bedeutung von Hilfe holen und das Erkennen eigener Grenzen reflektieren.

e Persodnliche Ressourcen wie die ,Schatzkiste der Emotionen™ oder das , Stress-Poster™ gestalten,
um wdahrend des Kurses auf leicht zugdngliche Erinnerungen zurlckzugreifen.

e Persénliche und gruppenbezogene Verantwortung fur emotionale Selbstfrsorge und ein
positives Klassenklima fordern.,
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Schlusselbegriffe

e Stress

e Aktivierung

* Physiologische Reaktion

*  Gehirn im Notfallmodus

e Emotionaler Tank

* Selbstregulation

e SelbstfUrsorge

* Bewdltigungsstrategien

e Korpersignale

* Automatische Gedanken

e UnterstUtzung

*  Aufmerksamkeit und
Konzentration

In diesem Modul verstehen die Schuler*innen,
was Stress ist, wie er im Kérper und im Geist
funktioniert, und sie erlernen praktische Werkzeu-
ge. um sich selbst zu regulieren, gut fur sich zu
sorgen und Aktivierungszustéinde besser zu
bewadltigen.

Orientierung fiir Lehrkrafte - Flexibler Einsatz des Moduls

Dieses Modul wurde als flexibler AktivitGtenpool konzipiert und nicht als starres
Programm, das volistéindig durchgeflhrt werden muss. Obwohl der Workshop fur
zwei Sitzungen & 60-90 Minuten geplant ist, enthdalt er mehr Aktivitéten als
unbedingt notwendig, damit Lehrkréfte den Ablauf an das Gruppentempo, die
verfugbare Zeit und die eigene pddagogische Erfahrung anpassen kénnen.

Bifte beachten Sie:

* Esist nicht notwendig, alle AkfivitGten durchzufuhren.

e FEinige Aktivitéten sind als SchlUsselaktivitGten konzipiert, da sie die zentralen Modulziele
fragen.

* Andere dienen als unterstiizende, vertiefende oder alternative AktivitGten, sinnvoll bei
schnellerem Gruppenfortschritt oder mehr Zeit.

e AktivitGten kbnnen ausgewdhlt, kombiniert oder ersetzt werden, ohne die pddagogische
Kohdrenz zu verlieren.

Wenn Sie dieses Modul zum ersten Mal durchfUhren, empfehlen wir;

* Priorisieren Sie die in der Anleitung markierten Schitsselaktivitéiten. Diese sind als AP + Nummer
(Hauptaktivitdt, rosa) und A + Nummer (Sekunddraktivitat, blau) gekennzeichnet.
Beispiel: o

e Ein ruhiges Tempo beibehalten, ohne den Druck, ,alles schaffen zu mUssen®.

e Sich daran zu erinnern, dass das Ziel nicht das Abarbeiten von AktivitGten, sondern das Férdern
von Verst@ndnis, kérperlichem Bewusstsein und praktischen Stressregulationsstrategien ist.

Das Modul funktioniert auch dann sinnvoll, wenn nur ein Teil des Materials umgesetzt wird.
Vertrauen Sie Ihrem professionellen Urteil und der Riickmeldung der Gruppe.
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Empfehlungen fiir Lehrkréfte

e Ein sicheres Klima schaffen: Einige Schuler*innen kdnnen sich verletzlich fUhlen, wenn sie Uber
Stress sprechen. Stdrken Sie stets das aktive Zuhdren und verhindern Sie jede Form von
BloBstellung oder Lacherlichmachen.

» Direkte persdnliche Offenlegung vermeiden: Statt ,Was stresst dich?™ zu fragen, nutzen Sie
Gruppenubungen, anonyme Karten oder fiktive Beispiele.

« Kérpersignale beobachten: UbermaBiges Gahnen, Unruhe, nervoses Lachen,
Konzentrationsschwierigkeiten oder Reizbarkeit kbnnen auf emotionale Aktivierung hinweisen.

e Aktivitdt und Ruhe abwechseln: Der Wechsel zwischen Bewegung und Atem- oder
Visualisierungstbungen hilft, die Aufmerksamkeit der Gruppe zu erhalten.

e Alle Erfahrungen validieren: Minimieren Sie Stress nicht (,Das ist doch nicht so schlimm™). Fur die
Schudler*innen ist er real, und ihr Korper erlebt ihn auch so.

* Zur Reflexion einladen, ohne zu zwingen: Wenn eine Schulerin nicht teiinehmen mdchte, darf
er*sie beobachten.

* Hilfe suchen normalisieren: Erinnern Sie daran, dass Bezugspersonen in der Schule eine
wichtige UnterstUtzung sind, und normalisieren Sie es, Hilfe in Anspruch zu nehmen, wenn sie
gebraucht wird.
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Tag 1: Was stresst mich und wie nehme ich es wahr?

(6-10 Minuten). An die GruppengréBe und das Klassenklima anpassen.

Materialien
BegrlBung der Lernenden und Vorstellung des ateriaiie
Ablaufs des Workshops. [ Klassenraum mit Stuhlkreis
Schaffung eines vertrauensvollen, ruhigen [J Freier Raum flr Bewegung

Klimas, das Beteiligung ermoglicht.
Einflhrung in das Thema des Moduls: Stress
und wie wir damit umgehen kénnen.

1.1.2. Ablauf der Aktivitat:

1.

Den Kreis bilden
¢ Laden Sie die Schuler*innen ein, sich im Kreis zu setzen, sodass sich alle sehen kénnen.
e Erkléren Sie, dass dies der Arbeitsraum fur den ersten Teil des Workshops ist.

Einstiegsvorstellung: BegruBen Sie die Gruppe kurz und erkléren Sie das allgemeine Ziel:

e Heute sprechen wir Uber Stress, ein Geflihl, das wir alle schon einmal erlebt haben. Wir
schauen uns an, was Stress ist, wie er uns beeinflusst und welche Strategien uns helfen
kénnen, uns besser zu flhlen.”

Machen Sie deutlich, dass es Spiele, kdrperbezogene Ubungen, Reflexionsmomente und
kreative AktivitGten geben wird.

Persdnliche Vorstellung mit Geste
¢ Bitten Sie die Schuler*innen, sich nacheinander vorzustellen mit:

»Mein Name ist __ und heute flahle ich mich __.*
und die genannte Emotion mit einer kleinen Geste zu
begleiten.

Die Gruppe antwortet gemeinsam:
yHallo __, du fahlist dich __.*
7 und ahmt die Geste nach.

5. Diese Dynamik:

e Bricht das Eis, erm&glicht eine erste Beobachtung des emotionalen Klimas der Gruppe
und bereitet darauf vor, mit Emotionen und Siress zu arbeiten.
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Hinweis fur Lehrkrafte

* Bewahren Sie einen ruhigen, zugewandten Ton, um das gewUnschte Klima vorzuleben.

e Akzeptieren Sie jede Emotion, die in der Vorstellungsrunde auffaucht (Mudigkeit, Nervositdt,
Freude, Langeweile - alle sind guiltig).

* Vermeiden Sie Interpretationen, Bewertungen oder das Erzwingen komplexer Gesten - eine
kleine kérperliche Bewegung genugt.

* (Gehen Sie noch nicht detailliert darauf ein, was Stress ist; diese ErklGrung folgt spater im Modul.

e Wenn nervéses Lachen oder Scham auftreten, normalisieren Sie dies - es sind typische
Reaktionen zu Beginn eines emotionalen Workshops.
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(10 Minuten).
Kann verléngert werden, wenn die Gruppe aktiv teilnimmt.

Materiali
1. Dynamische Férderung der emotionalen ateriaiien
Wahmehmung. [J Karten oder Papier zum Zeichnen (optional)
2. Verknupfung von Emotionen mit dem O Tafel zum Sammeln von Ideen (optional)

Thema Stress.

3. UnterstUtzung der Schuler*innen dabei, zu
erkennen, wie sich Emotionen im Korper
und im Verhalten ausdricken.

1.2.2 Ablauf der Akfivitat:

1. Vorstellung der Methode
e Erkldren Sie kurz, dass Emotionen auf unterschiedliche Weise wahrgenommen und ausge-
drackt werden kénnen:
>, Wir stellen Emotionen durch kleine Gesten oder Bewegungen dar, so als wdren sie
,emotionale Monster". Die Idee ist, zu erkennen, wie sie aussehen, wie sie klingen oder
wie sie sich innen anfdhlen.”
* Stellen Sie klar, dass es sich nicht um echte Verkleidungen, sondern um Metaphern handelt,
um Emotionen besser zu verstehen.

2. Einladung zur Teilnahme
e Bitten Sie freiwillige Schuler*innen, ein ,emotionales Monster™ auf Papier zu zeichnen oder
es mit Worten zu beschreiben.
e Diese ,Monster" stehen fur Emotionen wie:

Angst

Freude

o~ o~
o 0 Miidigkeit

\ w Frustration
n -
ni=—I\

e Sie kbnnen selbst beginnen, um die Aktivitat vorzuleben.

3. Pantomime oder kurze Darstellung
e Jede freiwillige Person stellt inr ,emotionales Monster® durch eine Bewegung, Kérperhal-
tung oder ein kurzes Gerdusch dar.
¢ Die Gruppe versucht zu erraten, um welche Emotion es sich handel.
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4. Geflhrtes Gesprdch
o Stellen Sie kurze Fragen zur Reflexion:
o ,Wie zeigt sich diese Emotion im Kbrper?*
> ,Was macht dieses Monster, wenn es auftaucht?”
o ,Was verdndert sich in unserer Art zu sprechen oder uns zu bewegen?*
> Verdndern sich Emotionen im Laufe des Tages?”

5. EinfUhrung des Konzepts ,Stressmonster”
o ,Wie stellt ihr euch das Stressmonster vor? Was macht es? Ist es schnell? Unruhig? Ubt es
Druck aus?*
e Geben Sie den Schulerinnen Raum, ihre Vorstellungen frei zu beschreiben.

Hinweis fur Lehrkrafte

¢ Diese Aktivitat ist nicht kindisch, wenn sie Uber symbolische und metaphorische Sprache
angeleitet wird (eine Form, die auch Jugendliche weiterhin nutzen).

* Achten Sie darauf, dass die Teilnahme freiwillig ist; einige Schuler*innen kénnen sich beim
Darstellen von Emotionen unwohl fahlen.

* Wenn die Gruppe schuchtern ist, konnen Zeichnungen statt Pantomime verwendet werden.

e Fuhren Sie das Gesprdch stets aus einer Haltung der Neugier, ohne zu urteilen oder einzelne
Beitr&ige zu analysieren.

e Diese Aktivitat dient als Bricke zum Thema Stress, ohne bereits in theoretische ErklGrungen
einzusteigen.
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(10 Minuten).
An die Beteiligung der Gruppe anpassen.

Materialien
Gemeinsam geteilte emotionale Erffahrungen

innerhalb der Gruppe erkennen.
Normalisieren, dass alle Menschen in unters-
chiedlichen Momenten Stress oder intensive
Emotionen erleben.
Gruppenzusammenhalt stérken und die
Schudler*innen darauf vorbereiten, Uber das
Thema zu sprechen, ohne sich individuell zu
exponieren.

L1 Stuhlkreis mit einem Stuhl weniger
als die Anzahl der Schiler*innen
LI Freier Raum fUr Bewegung

1.3.2 Ablauf der Aktivitat:

1.

Den Kreis vorbereiten: Stellen Sie einen Stuhlkreis auf, mit einem Stuhl weniger als Teilnehmen-
de.

Grundregeln erkldren
o ,Die Person, die in der Mifte steht, sagt einen Safz beginnend mit ,Alle, die ..., und alle,
auf die der Satz zutrifff, wechseln den Platz.”
e Machen Sie klar, dass nicht auf den eigenen Stuhl zuriickgekehrt werden darf und dass
ohne Schubsen gewechselt wird.

Als Lehrkraft beginnen

* Um das Eis zu brechen, starten Sie mit einem einfachen Satz, zum Beispiel:
sAlle, die heute mit viel Energie angekommen sind, wechseln den Plaiz.”

e Dies gibt Sicherheit und Rhythmus vor.

Ubergabe an die Schiller*innen
e Die Person, die keinen Stuhl findet, geht in die Mitte und formuliert einen Satz zu Emotionen
oder Stresssignalen.
e UnterstUtzen Sie bei Bedarf mit Beispielen wie:
- ,Alle, die diese Woche vor einer Prtifung nervés waren ..."
- ,Alle, die manchmal schlechter schlafen, wenn sie sich Sorgen machen ...*”
- ,Alle, die sich schon einmal Uber etwas gedrgert haben, das ihnen wichtig ist ..."
o ,Alle, die Druck gespurt haben, Aufgaben rechizeitig fertig zu machen ...”
> ,Alle, die sich Erholung gewtinscht haben, aber nicht dazu gekommen sind ..."
* Halten Sie die S&tze offen und allgemein, nie auf konkrete persdnliche Situationen bezo-
gen.
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5. Ein dynamisches Tempo beibehalten
* Lassen Sie die Aktivitat flieBen, mit einem Wechsel aus Emotion, Humor und Bewegung.
e Zielist es zu erkennen, dass wir dhnliche Erffahrungen teilen, ohne ins Persdnliche zu gehen.

6. Kurzer Abschluss
e Bevor Sie zur ndchsten Aktivitat Ubergehen, geben Sie eine kurze Reflexion:
o, Ist euch aufgefallen, dass fast alle von uns mehrmals den Plaiz gewechselt haben?
Das zeigt uns, dass viele unserer Emofionen gemeinsam sind - und auch die Situatio-
nen, die uns Stress machen.”

Hinweis fur Lehrkrafte

Vermeiden Sie Formulierungen, die einzelne Schulerinnen bloBstellen oder auf konkrete
Ereignisse im Klassenraum abzielen (z. B. , Alle, die sich diese Woche gestritten haben ...™).
Wenn die Gruppe zu GbermdaBigem Humor neigt, lenken Sie sie behutsam zu Aussagen, die
emotionale Information enthalten.

Beobachten Sie, welche Emotionen besonders viel Bewegung ausldsen; dies gibt Hinweise auf
den allgemeinen Zustand der Gruppe.

Denken Sie daran, dass diese Aktivitat als Bricke zur Vertiefung des Themas Stress dient, ohne es
bereits theoretisch zu behandeln.
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(15 Minuten).
An die Beteiligung der Gruppe anpassen.

Materialien
1. Alltédgliche Situationen erkennen, die bei

Schuler*innen Stress auslésen.

2. Verstehen, dass Stress nicht immer von
~groBen” Ereignissen kommmt, sondern oft
aus alltdglichem Druck entstent.

3. Eine visuelle Grundlage schaffen, die als
Basis fur den weiteren Verlauf des Moduls
dient.

L] Plakatpapier oder groBe Tafel

LI Filzstifte in verschiedenen Farben

L] Zeichnung eines Kopfes in groBer
GrdBe (kann vorbereitet sein)

1.4.2 Ablauf der Aktivitat:

1. Vorstellung des ,Head Picture®
e Erkl¢ren Sie der Gruppe:
o, Wir erstellen gemeinsam eine Gedankenkarte zu Dingen, die uns Stress machen. Wir
sprechen nicht Uber persdnliche Falle, sondern Uber allgemeine Situationen, die vielen
Kindern in eurem Alter passieren kbnnen. ™
* Machen Sie deutlich, dass es keine richtigen oder falschen Antworten gibf.

2. Den Kopf in der Mitte zeichnen
e Zeichnen Sie oder zeigen Sie einen leeren, groBen und einfachen Kopf.
e Zeichnen Sie darum herum ,Strahlen’ oder Linien, die vom Zentrum nach auBen gehen.
e Erkl&ren Sie:
o ,Jeder Strahl steht fur etwas, das Stress verursachen kann. Wir schreiben diese Dinge
gemeinsam auf.”

3. Leitfrage stellen: Stellen Sie die zentrale Frage der Ubung:
,Welche Dinge verursachen in eurem Alltag hé&ufig Stress?*
* Zu dllgemeinen Antworten einladen, zum Beispiel:

e Schule / Lernen

e Prafungen

e Zeitdruck

e Streit oder Diskussionen

e Erwartungen von Erwachsenen

e Sport oder Wettbewerbe * ﬁ
e Probleme mit Freund*innen

* Unerwartete Ver&nderungen

e L&rm oder sehr volle Umgebungen % W
e Zuviele Aktivitéten

e Zuwenig Erholung

* Schreiben Sie jeden Beitrag auf einen eigenen Strahl.
* Wenn neue Kategorien entstehen, fugen Sie weitere Linien hinzu.
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4. Behutsam vertiefen
* Vermeiden Sie persdnliche Erfahrungen, stellen Sie aber Fragen wie:
o ,Passiert das vielen Menschen?*
o ,Wie fahit sich dieser Druck ungeféhr an?”
* Helfen Sie der Gruppe zu erkennen, dass viele Erfahrungen geteilt werden, was das Gefahl
von Alleinsein reduziert.

5. Mit dem Modulziel verknUpfen
* Wenn die Karte vollstandig ist, erkléren Sie:
o ,Was wir hier tun, ist, den Dingen einen Namen zu geben, die uns unter Druck setzen.
Wenn wir unsere Stressoren erkennen, féllt es leichter, Strategien zu finden, um besser
mit ihnen umzugehen. Diese Liste wird uns in den ndichsten AktivitGten helfen.”

Hinweis fur Lehrkrafte

* Wenn die Gruppe zu sehr konkreten Beispielen tendiert (z. B. ,als X mir das gesagt hat ...™),
lenken Sie behutsam auf allgemeine Kategorien (z. B. ,Streit mit Freundinnen™)* zurlck.

e Achten Sie auf einen normalisierenden Ton: Stress ist etwas Menschliches, kein persdnliches
Versagen.

+ Diese Ubung ist zentral, da sie hilft, gemeinsame Muster in der Klasse zu erkennen und
emotionale Bedurfnisse fur die n&chsten Schritte abzuschdatzen.

e Sie kbnnen das Plakat aufbewahren und am Tag 2 bei der Erstellung des ,Stress-Posters*
erneut verwenden.
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(10 Minuten). An die Beteiligung der Gruppe anpassen.

Materialien
1. Die Schuler*innen dabei unterstitzen,

kérperliche Stresssignale zu erkennen.
2. Verstehen, dass der Koérper Warnsignale
sendet, bevor eine Emotion Uberhand-
nimmt.
3. Stress mit realen und gemeinsamen
Kérperempfindungen verknuUpfen.

1 GroBe Korpersilhouette auf Tafel oder
Plakat

[ Bunte Stifte

O (Optional) Post-its, auf die die
Schulerinnen konkrete Empfindungen
schreiben kénnen

1.5.2 Ablauf der Aktivitat:

1. Vorstellung der Kérpersilhouette: Zeichnen Sie eine einfache menschliche Figur in groBer GréRBe
oder zeigen Sie sie.
e Erklaren Sie:
o, Jetzt schauen wir uns an, wie sich Stress in unserem Korper zeigt. Manchmal spuren wir
etwas, bevor wir iberhaupt merken, dass wir gestresst sind.”
* Machen Sie deutlich, dass jeder Kérper anders ist - und dass das vollig in Ordnung ist.

2. Leitfrage stellen. Stellen Sie die Frage:
> ,Wenn ihr gestresst seid, was spdirt ihr in eurem Kérper?*
¢ Nofieren Sie die Antworten direkt auf der Silhouette und verwenden Sie verschiedene
Farben, um unterschiedliche Empfindungen zu markieren.
*  Mobgliche Antworten kdnnen sein:

Bauchschmerzen
kalte oder schwitzige H&dnde
Spannung in Schultern oder Kiefer
schnelle Atmung
schneller Herzschlag
KloB im Hals
Lust zu weinen
Zittern
Hitzegefuhl
Erschopfung
Kopfschmerzen

* Bestdtigen Sie alle Beitrage.
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3. Die Erffahrung normalisieren
* Wenn die Silhouette ausgefullt ist, erkléren Sie:
> ,All diese Zeichen sind Warnsignale des Kbrpers. So sagt er uns, dass wir eine Pause
brauchen, durchatmen oder Hilfe holen sollten. Stress entsteht nicht plétzlich - er kindi-
gt sich oft an. Wenn wir diese Signale friih erkennen, kbnnen wir uns leichter regulieren.”

4. Verbindung zum ,Head Picture®
e Stellen Sie eine kurze Verbindung her:
- ,In der vorherigen Ubung haben wir gesehen, was uns stresst. Jetzt sehen wir, wie wir
das im Korper spuren. Beide Karten zusammen helfen uns, gute Strategien fir Tag 2 zu
finden.”

Hinweis fur Lehrkrafte

* Achten Sie auf ein sicheres Lernklima: Manche Schulersinnen kbnnten Symptome nennen,
die mit Angst zusammenhdngen. Reagieren Sie ruhig und lenken Sie behutsam zurdck ins
Allgemeine.

¢ \Vermeiden Sie die Analyse einzelner Fdlle - die Ubung ist gruppenzentriert und symbolisch.

e Sie kbnnen den Schulersinnen erlauben, Empfindungen auf Post-its zu schreilbben, statt sie laut
ZU benennen.

e Diese Korperkarte kann wdhrend des gesamten Moduls sichtbar bleiben, um das Lernen zu
vertiefen.
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(10 Minuten).
An die GruppengréBe und das Klassenklima anpassen.

Materialien

L] Karten mit folgenden Begriffen:
e, Belastende Situationen™
e, Stressreaktionen™®
e Positiver Stress / hilfreicher Stress™
e Stress-Killer® (was hilf)

[J Platz am Boden oder Tafel, um die
Karten auszulegen

L] Filzstifre (optional)

1. Grundlegende Stresskonzepte klar und
verstandlich einfUhren.,

2. Unterscheiden, was uns stresst, wie der
Kérper reagiert und welche Strategien
bei der Regulation helfen.

3. Die Gruppe auf kérperbezogene Ubun-
gen und Selbstregulation vorbereiten, die
anschlieBend folgen.

1.6.2. Ablauf der Aktivitat:

1. Karten auslegen (am Boden oder an der Tafel) in folgender Reihenfolge:
o Belastende Situationen
o Stressreaktionen
o Stress-Killer (Hilfsmittel, die helfen)
e EinfUhrung erkiéren:
o ,Wirschauen uns jetzt drei zentrale Ideen an, um Stress besser zu verstehen. Das hilft uns
zu erkennen, was ihn auslést, was in uns passiert und was wir tun kénnen.”

Frage 1: Belastende Situationen Frage 2: Wie reagieren wir auf Stress?
Belastende Situationen Stressreaktionen

= ,In welchen Momenten des = ,Was passiert in uns, wenn wir gesfresst sind?
Tages fahlt ihr euch unter Druck Was spurt der Kérper? Welche Gedanken
oder gestresst?” tauchen auf? Welche Verhaltensweisen

verdndern sich?*
¢ Beziehen Sie sich auf die zuvor

erstellte ,Head Picture™. * Stellen Sie die Verbindung zum ,Body Picture™
* Notieren Sie Antworten kurz oder her:

sommelrlw Sie sie mundlich. «  schnelle Atmung . Sorgen
* Stellen Sie kiar: ¢ Anspannung « Reizbarkeit

= ,Belastende Situationen sind far
jede Person unterschiedlich.

e schneller Herzschlag e« Blockieren

Was einen stresst, muss eine * Erkléren Sie in einfacher Sprache:
andere Person nicht stressen - =, Diese Reaktionen sind nicht schlecht. Der
und das ist vollig normal.” Kérper versucht, uns zu schutzen und

leistungsfahig zu machen. Manchmal ist
Stress hilfreich, um aktiviert zu sein. Was eine
Person stresst, muss eine andere nicht stres-
sen - und das ist normal.”
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Frage 3: ,Stress-Killer® (was hilft)

Stress Killers

= ,Welche Dinge helfen euch, Spannung
abzubauen, wenn ihr gestresst seid?*“

* Sammeln Sie spontane Ideen, zum Beispiel:

* Bewegung

e Afmen

*  Musik héren

*  Mit jemandem sprechen

e Ausruhen

e Wasser frinken

e Etwas tun, das Freude macht

e Stellen Sie die Verbindung zum weiteren Modul
her.
e Erkldren Sie:
LStress-Killer sind wie Servicestationen: Dinge,
die unseren emotionalen Tank auffdllen und
uns helfen, ins Gleichgewicht zu kommen.*

2. Abschluss der Aktivitéit
* Heben Sie hervor:
> ,Bis hierher haben wir gesehen, was uns stresst, wie wir es splren und was uns helfen
kann. In den ndchsten AktivitGten werden wir das mit dem Kérper erleben.”

Hinweis fur Lehrkrafte

* Halten Sie das Gesprach einfach und klar strukturiert; diese Aktivitat ist eine Bricke zwischen
emotionaler Arbeit und kérperlichen Ubungen.

* Wenn es zu Verwirrung zwischen ,gutem* und ,schlechtem® Stress kommmt, nutzen Sie
alltagsnahe Beispiele:
= Vor einer Prifung oder einem Spiel hilft ein bisschen Stress, sich zu konzentrieren.”
=, HAdlt Stress jedoch zu lange an, wird der Kérper mide und wir brauchen Werkzeuge zur

Erholung.”

e Achten Sie darauf, dass die Schuler*innen verstehen: Das Ziel ist nicht, Stress zu eliminieren,

sondern zu lernen, ihn zu regulieren.
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(6 Minuten). An die Gruppengrdéle und das Klassenklima anpassen.

/Materialien \

LI Freier Raum fUr Kniebeugen oder
Bewegung

] Stoppuhr oder Uhr (optional)

O Relative Ruhe, um den Puls

1. Praktisch verstehen, wie Stress den Korper
akftiviert.

2. Verdnderungen von Herzrhythmus und
Atmung beobachten.

3. Kérperliche Empfindungen mit Emotionen :
und Drucksituationen verknUpfen. \ wahrnehmen zu konnen /

1.7.2 Ablauf der Aktivitat:

1. Kurze EinfUhrung: Erkidren Sie den Schuler*innen:
Lunser Kérper reagiert sehr schnell auf Stress. Wir machen jetzt ein kleines Experiment, um
zu spuren, wie sich Herzschlag und Afmung verdndern.”

Erste Beobachtung: in Ruhe

e Bitten Sie die Schuler*innen:

o sich hinzusetzen oder still
hinzustellen

o eine Hand auf die Brust
oder den Hals zu legen,

o und zu beobachten, ob sie
ihren Herzschlag spuren.

e Begleiten Sie mit Satzen wie:
~Atmet ganz normal und
richtet eure Aufmerksamkeit
nach innen. Spurt ihr euren
Puls? Ist er schnell oder
langsam?“

* Geben Sie 30-40 Sekunden Zeit.

2. Kérperliche Aktivierung
e Bitten Sie die Gruppe:
o, Jefzt machen wir 10 schnelle Kniebeugen. Danach héren wir wieder auf unseren
Kérper.”
e Zd&hlen Sie laut mit, damit alle im gleichen Rhythmus bleiben.
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Zweite Beobachtung: nach der Anstrengung
*  Weisen Sie an:

o ,Bleibft jetzt ruhig stehen oder
sitzen und legt wieder die Hand
auf die Brust. Was bemerkt ihr?
Schildgt das Herz anders? Und die
Afmung?*

e Geben Sie 20-30 Sekunden Zeit zum

Beobachten.

3. Kurze Erkl&rung
e Stellen Sie den Zusammenhang zwischen Korper und Stress her:
o ,Wenn wir ruhig sind, schidgt das Herz langsamer. Wenn wir gestresst, nervds oder
angestrengt sind, schiggt es schneller und wir atmen rascher. Das ist nicht schlecht -
der Kérper bereitet uns darauf vor, zu handeln oder uns zu konzentrieren.”

4. Klarstellung
»Stress hat einen Sinn: Er hilft uns, Leistung zu bringen, wenn wir sie brauchen. Hdlt Stress
jedoch zu lange an, werden wir mide. Deshalb brauchen wir Strategien zur Beruhigung, so
wie wir nach dem Laufen wieder langsamer werden.*

Hinweis fur Lehrkrafte

e Stellen Sie sicher, dass alle Schuler*innen die Kniebeugen sicher ausfihren kbnnen. Bei
korperlichen Beschwerden sind sanfte Alternativen moglich (z. B. Knie anheben, zligiges Gehen
am Platz).

« Vermeiden Sie Wettbewerbe (, Wer ist schneller?"); dies ist eine Ubung zur Kérperwahrnehmung,
nicht zur Leistung.

* Wenn die Gruppe sehr aktiviert ist, lassen Sie vor der néchsten Aktivitét einige ruhige Atemzige
Zu.

« VerknUpfen Sie diese Ubung mit dem, was spater folgt (z. B. Regulationstechniken und der
emotionale Tank).

60



Aktivitat 8: Das Modell des ,,emotionalen Tanks® (10- 15 Minuten).
An die GruppengréBe und das Klassenklima anpassen.

1.8.1 Ziele: \

Materiali
1. Den ,emotionalen Tank"“ als Metapher fir aterialien

Wohlbefinden verstehen.
2. Erkennen, was den Tank fullt und was ihn

L] Tafel oder groBes Plakatpapier
] Kreide oder Filzstifte in verschiedenen

leert Farben

3. Diese Idee mit der Bedeutung von | Ausrelchencf Platz, damit alle das Bild
Lotress-Killern* (Regulationshilfen) \ gut sehen konnen j
verknupfen.

1.8.2 Ablauf der Aktivitét:

1. Das Konzept vorstellen: Erkléren Sie:
> ,S0 wie ein Auto Benzin braucht, um zu fahren, haben wir einen emotionalen Tank. Er
fallt sich mit guten Erfahrungen und leert sich, wenn wir schwierige oder stressige
Situationen erleben.”
e Kundigen Sie an, dass der Tank gemeinsam gezeichnet wird.

2. Zeichnen Sie einen groBen Kreis an die Tafel. Dieser Kreis steht fir den emotionalen Tank.
e Stellen Sie die Frage:
o ,Wenn unser Tank voll ist - wie fahlen wir uns dann?*
* Sammeln Sie Antworten und schreiben Sie sie in den Kreis, zum Beispiel:

3. Erkennen, was den Tank fallt
e Stellen Sie die Frage:
- ,Welche Dinge helfen euch, euren emotionalen Tank zu flllen?”
¢ Schreiben Sie auBerhalb des Kreises (rund um den Tank) die , Tankstellen™ des Wohlbefin-
dens, zum Beispiel:



Freund*innen Unterstltzung

Familie
Musik
Gut schlafen
Natur
Lachen
Freizeit Spielen

Sich verstanden fuhlen

4. Erkennen, was den Tank leert oder ,Lécher” macht
e Stellen Sie nun die Frage:
- ,Welche Dinge machen Lécher in unserem emotionalen Tank oder leeren ihn?*
* Sammeln Sie allgemeine Beispiele, keine persdnlichen Situationen.

Streit mit Freund*innen

Erschépfung Schulischer / akademis-

cher Druck

UnterstUtzung

Freund*innen

Familie
Zu viele Aufgaben

Schlechte Noten
Gut schlafen

Plbtzliche Verdnderungen Konflikte / Auseinander-

setzungen
Natur

Lachen

Familiére Sorgen Sich allein fUhlen

Freizeit Spielen

Sich verstanden fuhlen

e Zeichnen Sie diese Aspekte in einer anderen Farbe rund um den Tank ein, als ,Lécher”.
e Erkldren Sie:
> ,Wenn diese Dinge passieren, ist es normal, sich gestresst, traurig oder Uberfordert zu
fahlen. Wichtig ist zu wissen, wie wir unseren Tank wieder auffallen kbnnen.*
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5. Kurzer Abschluss
* (Geben Sie eine leicht verstGndliche Zusammenfassung:

o ,Wiralle haben einen emotionalen Tank, und wir alle haben Tage, an denen er sich
mehr fallt oder mehr leert. Es geht nicht darum, Stress komplett zu vermeiden, sondern
darum zu wissen, welche Strategien uns helfen, unseren Tank wieder aufzuladen, wenn
wir es brauchen. In den ndchsten Aktivitéten lernen wir weitere Méglichkeiten, wie das
gelingen kann.”

Hinweis fur Lehrkréafte

¢ \Vermeiden Sie, dass Schuler*innen sehr persénliche Situationen schildern; lenken Sie behutsam
auf allgemeine Kategorien zurlck.

¢ Wenn jemand etwas Sensibles teilt, validieren Sie die Emotion und fuhren Sie den Fokus wieder
zur Ubung zurtick (z. B. .Das erleben viele Menschen ...").

* Dieses Modell ist zentral fir das Modul und dient als Grundlage fur die Regulationsarbeit an Tag
2 (Schatzkiste der Emotionen und Stress-Poster).

* Nutzen Sie verschiedene Farben, um das visuelle Verst&ndnis zu erleichtern (z. B. Gran = gefullf,
Rot = leer).

e Sie kbnnen das Tank-Poster den ganzen Tag sichtbar lassen, um das Konzept zu festigen.
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(15 Minuten). An die GruppengrdéBe und das Klassenklima anpas-
sen.

(w N

teriali
1. Eine kurze, respekivolle Technik der aterialien
kérperlichen Entspannung erproben.
2. Wahrnehmen, wie sich Spannung verrin-

gert, wenn wir einen entspannenden Reiz

[ Stuhle in Paaren oder Dreiergruppen
angeordnet

L1 Sanfte Musik (optional)

O Kiste mit kleinen Massagehilfen

erhalten. ' ' X
3. Achtsamkeit fUreinander, Grenzen und (optional): weiche Balle, Rollen,
respektvolle Kommunikation férdern. k Federn usw.. J

1.9.2 Ablauf der Akfivitat:

1. Kurze EinfUhrung: Erki&ren Sie der Gruppe
o, Stress sammelt sich hdufig im Kérper an. Heute nuizen wir eine sehr einfache Technik,
um Spannung im Ricken und in den Schultern zu I6sen - immer unter Wahrung der
Grenzen der anderen Person.”
» Stellen Sie klar, dass die Aktivitat freiwillig ist: Wer keine Massage erhalten mdchte, kann
ein Massageobjekt nutzen, den eigenen Arm massieren oder ohne Kérperkontakt
teilnehmen.

2. Paare oder Dreiergruppen bilden: Ordnen Sie die Stuhle so an, dass eine Person hinter
der anderen sitzen kann.
e Erklaren Sie;
o Person A erhdlt die Massage.
> Person B fuhrt sie aus.
> AnschlieBend wird gewechselt.
¢ Wichtige Anweisung:
- ,Die Massage erfolgt auf den Schultern und im oberen Rlcken, die
Wirbelsdule wird nicht berthrt. Alles geschieht sanft, respekivoll und
achtsam.”

3. Anleitung der ,Pizza-Massage*”
e Fuhren Sie die Schrifte ruhig und Schritt fur Schritt an:
1. Oberfl&che reinigen
,Stellt euch vor, der Ricken ist der Pizzaboden. Wir reinigen
den Tisch, mit sanften Handbewegungen.*
2. Mehl streuen
e ,Mit den Fingerspitzen streuen wir Mehl, damit der Teig
nicht klebt.”
3. Teig kneten
e ,Mit kleinen kreisenden Bewegungen oder sanftem
Druck kneten wir den Teig.”
4. Teig ausziehen
,Wir ziehen die Hénde nach auBen, vom Zenfrum zu
den Seiten, so als wurden wir die Pizza ausformen.”
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5. Zutaten hinzufGgen
* Tomate: sanfte Klopfbewegungen mit geschlossenen Fausten.
e Salami: sanfter Druck mit der flachen Hand.
e Paprika: kurze Linien mit einem Finger.
e Champignons: sanfter Druck mit dem Daumen.
e Zwiebel: kleine Kreise mit den Fingern.
e Kdse: sehr leichte BerUhrungen mit den Fingerspitzen.

Schritt 1
Pizza in den Ofen Pizza backen Pizza aus dem Ofen
schieben holen
. Wir gleiten mit den . Wir reiben die Hande, um .Zum Abschluss
Handen langsam von sie zu warmen, gleiten wir mit der
unten nach oben, und legen sie sanft auf die Hand sanff nach
als wdrden wir die Schultern oder den oberen unfen.™
Pizza in den Ofen Rlcken
schieben.™ (die Wirbelsaule aussparen). ™

4. Rollenwechsel
e Bitten Sie die Schuler*innen zu wechseln:;
o, Jetzt wird A zur Pizzabd&ckerin und B zur Pizza.”
e Halten Sie weiterhin ein ruhiges Tempo

5. Kurzer Abschluss
* Laden Sie zur Reflexion ein:
o ,Was habt ihr vor und nach der Massage bemerkt?*
»Hat sich die Spannung im Kérper veréindert?*
o ,Wie fuhlt es sich an, jemandem beim Entspannen zu helfen?*

Hinweis fur Lehrkrafte

e Koérperliche Grenzen respektieren: Erinnern Sie daran, dass die Schuler*innen sagen durfen ,bitte
sanfter®, ,weniger Druck” oder ,ich m&chte aufhdren”.
« \ermeiden Sie einen kindlichen Ton; présentieren Sie die Aktivitat als Ubung zur
Kérperregulation.
e Erinnern Sie daran, die Wirbelsdule nicht direkt zu berthren.
¢ Wenn sich jemand mit Kérperkontakt unwohl fuhlt, bieten Sie Alternativen an:
Selbstmassage,
= Massagehilfen,
Beobachten.
e Schaffen Sie eine ruhige Atmosphdre, ggf. mit leiser Musik.
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(10 Minuten). An die GruppengréBe und das Klassenklima anpassen.

/Moteriolien \

[J Ruhiger Klassenraum
] Sanfte Musik (optional, entspannende
Atmosphdre)
* Die Schuler*innen kédnnen an ihren

1. Eine Erfahrung von Ruhe und innerer
Verbindung ermdéglichen.

2. Eine mentale Strategie erlernen, um Stress
in Phasen hoher Anspannung zu regulie-

ren.
3. Die Vorstellungskraft als Werkzeug der Platzen oder auf dem Boden sifzen, so
Selbstfiirsorge stérken \ wie es fur sie am bequemsten ist. /

1.10.2 Ablauf der Aktivitat:

1. Vorbereitung der Umgebung: Erkidren Sie kurz
o ,Wir machen jetzt eine Visualisierungstibung, um einen inneren Ort zu finden, an dem
ihr euch ruhig, sicher und entspannt fahlt. Dieser Ort kann euch helfen, wenn ihr sehr
gestresst seid.”
¢ Laden Sie die Schuler‘innen ein, bequem zu sitzen, mit aufrechter, aber entspannter
Haltung. Die Augen kénnen freiwillig geschlossen werden.

2. Kurze Atemfuhrung:
o ,Atmet tief ein ... durch die Nase ... und lasst die Luft langsam wieder heraus. Spurtf, wie

euer Kérper nach und nach losldsst.”
* Fuhren Sie zwei bis drei ruhige Atemzuge an.

3. Beginn der Visualisierung (ruhig und mit Pausen lesen)

Wir suchen jetzt einen Ort, an dem ihr euch rundum wohl fahlt.
Das kann ein realer Ort sein, den ihr kennt — ein Wald, ein
Haus, ein Strand, euer Zimmer -oder ein Ort aus eurer Fanta-
sie, den ihr euch selbst ausdenkt. Stellt euch vor, wie ihr euch
auf diesen Ort zubewegt: zu FuB, fiegend, mit dem Zug, mit
dem Boot ... ganz wie ihr méchtet.

Wenn ihr dort angekommen seid, schaut euch um:
=, Wassehtihr?®
=, Welche Farben gibt es?"
= ,Gibtes Licht, Schatten, Sonne, Wolken?"
e Hort hin:
=, Welche Gerdusche gibt es an eurem Ort?"
= Istesstil?"
=, Gibt es Wasser, Wind, Musik ...?
e Spurt die Temperatur:
= Istes warm, kahl, sanft?*

Denkt daran, was euch an diesem Ort guttut, Das kann ein Gefihl sein, ein Gegenstand, eine
Landschaft, ein Duft ... alles, was euch Sicherheit und Ruhe gibft.

Dieser Ort gehdort nur euch. Niemand kann ihn ohne eure Erlaubnis betreten. Hier durft ihr ausru-
hen, afmen, nachdenken oder einfach sein.
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4. Die Erfahrung verankern:

e ,Um zu diesem Ort zurlickzukehren, wenn ihr es braucht, sucht euch ein Wort, das ihn fir
euch beschreibt: zum Beispiel ,Ruhe’, ,Zuhause’, ,Wald* oder euren eigenen Namen.
Wiederholt dieses Wort leise in Gedanken, wdhrend ihr euch an den Ort erinnert. Dieses
Wort ist wie ein Schllssel, um dorthin zurlickzukehren, wenn ihr gestresst seid.”

5. Abschluss der Visualisierung
e ,Kommtnun langsam zurlck ... bewegt die Finger ... atmet fief ein ... und wenn ihr bereit
seid, éffnet die Augen.”

6. Kurze Pause
e Lassen Sie einige Sekunden Stille, bevor es weitergeht.

Hinweis fur Lehrkréafte

* Bewahren Sie wahrend der gesamten Aktivitat einen neutralen, ruhigen Ton.

* \Vermeiden Sie es, die Visuadlisierungen der Schuler‘innen zu analysieren oder nach persdénlichen
Details zu fragen (insbesondere in diesem Alter).

e Esist normal, dass sich manche Schuler*innen nicht vollstdndig konzentrieren kdnnen; ermutigen
Sie sie, die Ubung bei anderen Gelegenheiten erneut auszuprobieren.

» Diese Ubung kann vor Prifungen, Bewertungen, Konflikten oder an Tagen mit hoher
Anspannung wiederholt werden.

* Wenn jemand die Augen nicht schlieBen méchte, ist das vollkommen in Ordnung.

e Bei sehr unruhigen Gruppen kann die Dauer problemlos auf 5-7 Minuten verkUrzt werden.

67



(6 Minuten).
An die GruppengréBe und das Klassenklima anpassen.

Materialien
[ Stuhlkreis
[ Poster des ,Head Picture™ und
des ,Body Picture™ sichtlbbar
(optional)

Das wahrend der Einheit Gelernte integrieren.
Einen emotionalen Abschluss gestalten, der
Ruhe und Zusammenhalt stérkt.

Die Schuler*innen auf die néchste Modulsit-
zung (Tag 2) vorbereiten.

1.11.2 Ablauf der Aktivitat:

1.

Zurlck in den Kreis: Laden Sie die Schuler*innen ein, zum Anfangskreis zurlickzukehren und
nach der Visualisierung eine ruhige Atmosphdre beizubehalten.
e Erkldren Sie:
o ,WirschlieBen nun den ersten Tag des Workshops ab, indem wir uns daran erinnern,
was wir Uber Stress und (Gber unseren Kérper entdeckt haben.”

Stellen Sie eine Frage, die mit einem Wort oder einem kurzen Satz beantwortet werden kann:
- ,Was war heute fur euch am hilfreichsten oder interessantesten?*
e Bieten Sie bei Bedarf Antwortstltzen an:
o ,Etwas, das ich besser verstanden habe ...*
- ,Etwas, das ich uber Stress noch nicht wusste ..."
o ,Etwas, das mir beim Entspannen geholfen hat ...“
e Vermeiden Sie personliche Details, halten Sie die Antworten aligemein.

Verbindung mit den AktivitGten: Fassen Sie klar und verstdndlich zusammen
> ,Heute haben wir gesehen, was uns stresst, wie der Kérper Stress wahrnimmt und
welche Signale er uns sendet. AuBerdem haben wir eine Entspannungstechnik auspro-
biert und unseren inneren Kraffort entdeckt.”
e Achten Sie darauf, mindestens diese SchllUsselideen zu benennen:

Stress ist eine normale Reaktion des Korpers
Korpersignale

Belastende Situationen

Das Modell des emotionalen Tanks

Ubungen zur Emotionsregulation

4. Ausblick auf Tag 2: Stellen Sie vor, was in der néchsten Einheit folgt

o ,Beim ndchsten Treffen lernen wir weitere Strategien, um Stress zu bewdltigen, und
gestalten etwas Besonderes: unsere Schaizkiste der Emotionen und ein Stress-Poster mit
euren eigenen Werkzeugen flr schwierige Momente.”

e Dies erzeugt positive Erwartung.
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5. Emotionaler Abschluss
* Bieten Sie einen Satz an, der Sicherheit vermittelt:
- ,Denkt daran: Wir alle fiGhlen uns manchmal gestresst. Wichtig ist zu lernen, was wir
brauchen und wie wir uns selbst helfen kénnen.”

Hinweis fur Lehrkrafte

* Halten Sie den Abschluss kurz, ruhig und wertschétzend.

* Vermeiden Sie I&Gngere Diskussionen; dies ist ein Moment der emotionalen Integration, nicht der
Analyse.

* Wenn eine Schulerin etwas Personliches teilt, bedanken Sie sich far das Vertrauen und lenken Sie
den Fokus zurlck auf die Gruppe.

e Esist empfehlenswert, die Poster des ,Head Picture” oder ,Body Picture” sichtbar zu lassen,

e damit sie wahrend der Woche als Erinnerung dienen.
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Tag 2 - Was kann ich tun und wer hilft mir?

(10 Minuten). An die
Gruppengrdéhe und das Klassenklima anpassen.

\

1. Die Lerninhalte von Tag 1 wieder aufgreifen und Materialien
die Gruppe erneut mit dem Thema Stress verbin- L) Stuhlkreis
den. [0 Tafel (optional) zum
2. Sichtbar machen, wer anwesend war und wer Festhalten zentraler Ideen
nicht, und einen kurzen Uberblick geben. [0 Poster von Tag 1 sichtbar
3. Das emotionale Klima flr den zweiten Arbeits- (falls aufbewahrt)
block vorbereiten. /

2.1.2. Ablauf der Aktivitat:

1. Einstieg im Kreis: Bitten Sie die Schuler*innen, sich wie am Vortag im Kreis zu setzen.
e Schaffen Sie eine ruhige Atmosphdre, besonders wenn sie gerade vom Pausenhof oder aus
einer anstrengenden Unterrichtsstunde kommen.

2. Aktivierende Einstiegsfrage: Laden Sie zu einer kurzen und konkreten Reflexion ein
o ,Woran erinnert ihr euch aus dem letfzten Workshop? Was haben wir Uber Stress
gelernt?”

e Erlauben Sie kurze Antworten.

* Wenn wenige Ruckmeldungen kommen, geben Sie Impulse:
o ,Welche Dinge kénnen uns stressen?”
> ,Welche Kdrpersignale haben wir kennengelernt?*
o ,Was war der emotionale Tank?*

e Schreiben Sie 2-3 Schllsselworter an die Tafel.

3. Anwesenheit kléren: Fragen Sie

- ,Warjemand beim lefzten Mal nicht dabei?*“

* Wenn jemand gefehlt hat, geben Sie eine 30-sekindige Zusammenfassung:

o ,Wir haben gesehen, was uns stresst, wie der Kérper Stress zeigt und eine Entspannungs-
technik ausprobiert. Heute machen wir weiter und lernen weitere Werkzeuge, um
besser mit Stress umzugehen.*

* \Vermeiden Sie eine ausfuhrliche Wiederholung - dieser Ruckblick dient nur der Einordnung.
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4. Verbindung zum Tagesziel: Erki¢ren Sie kurz:

o ,Heute konzentrieren wir uns darauf, wie wir Stress im Alltag bewdltigen kbnnen, welche
Werkzeuge uns helfen und wie wir um Unterstlifzung biften, wenn wir sie brauchen. Wir
werden etwas gestalten, das euch far den ganzen Kurs begleiten wird.”

* (Dies bereitet auf die Schatzkiste der Emotionen, das Stress-Poster und neue Strategien vor.)

5. Leichte emotionale Aktivierung
e Stellen Sie eine einfache Frage zur Verbindung mit der emotionalen Ebene:
o ,Wer hatte diese Woche einen sfressigen Moment?“ (Hand heben reicht - keine
Erkidrung notig.)
* Normalisieren Sie:
o, Stress kommt oft im Alltag vor, nicht nur bei Prifungen oder groBen Problemen. Heute
schauen wir, wie wir damit umgehen kénnen.”

Hinweis fur Lehrkrafte

* Halten Sie diesen Einstieg kurz und fokussiert, um Zeit fur den Hauptteil von Tag 2 zu sichern.

* Vermeiden Sie, dass Schuler*innen tiefe persénliche Erfahrungen teilen; arbeiten Sie auf
allgemeiner Ebene.

*  Wenn die Gruppe sehr unruhig ist, machen Sie gemeinsam zwei ruhige Atemzige, bevor Sie
zur ndchsten Aktivitat Ubergehen.

e Lassen Sie die Poster von Tag 1 sichtbar, falls vorhanden - sie unterstltzen die Kontinuitat.
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(10
Minuten). An die GruppengréBe und das Klassenklima anpassen.

1. Verstehen, dass Stress nicht nur von der Materialien

Intensitéit, sondern auch von der Dauer
abhdngt, in der wir ihn fragen.

2. Die Metapher des ,emotionalen Gewi-
chts* einfUhren und die Notwendigkeit
des Loslassens verdeutlichen.

3. Die Schuler*innen auf eine Reflexion Uber
Stressbewdltigungsstrategien vorbereiten.

LI Kleine Wasserflaschen (ca. 500 g) oder
ahnlich schwere Gegenstdnde

O Ausreichend Platz, damit alle den Arm
ausstrecken kédnnen, ohne anzustoBen

2.2.2 Ablauf der Aktivitat:

1. Gewicht verteilen: Geben Sie jederm Schulerin eine Flasche oder einen dhnlichen Gegens-
tfand.
e Erkldren Sie:
LWir probieren jetzt etwas Sehr Einfaches, um besser zu verstehen, wie Stress funktioniert.”

2. Einstiegsfrage: Fragen Sie vor dem Start
»FUhlt sich dieser Gegenstand leicht oder schwer an?” (Meistens wird , leicht™ gesagt.)
e Erkicdren Sie:
o ,Das Gewicht wirkt klein - aber schaut, was passiert, wenn wir es eine Zeit lang halten.”

3. Kérpertubung: Bitten Sie die Gruppe
o den Arm nach vorne auszustrecken, parallel zum Boden, die Flasche in der Hand zu
halten.
*  Weisen Sie an:
o ,Haltet den Arm gestreckf, ohne ihn abzuwinkeln. Afmet ganz normal.”
e Warten Sie 20-30 Sekunden. (in diesem Alter wird die Anstrengung schnell
spurbar).

4. Beobachtung: Fragen Sie
e ,Wie fahlt sich euer Arm jetzt an?*, ,Mdder als am Anfang?”, ,Fahlt sich das
Gewicht schwerer an?*

5. Reflexion anleiten:
> ,Der Gegenstand hat sich nicht verGndert.”
-, Erwiegt genau so viel wie vor einer Minute.”
o Warum ist es jetzt schwieriger, ihn zu halten?*
e Dies fuhrt direkt zur zentralen Botschaft.

6. Verbindung zum Stress: Erkldren Sie
- ,Stress funkfioniert genauso wie dieses Gewichi. Auch wenn
eine Situation nicht sehr groB ist, wird sie immer schwerer,
wenn wir sie lange festhalfen.”
* Beispiele:
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/- Den ganzen Tag an eine Prufung denken

* Mit einerm Freundin streiten und es nicht kidren
* Viele Aufgaben ohne Pause haben
e Kleine Sorgen ansammeln
e Gefuhle fur sich behalten

e Ergdnzen Sie:
,Es ist egal, wie stark man ist: Wenn man das Gewicht nie losl¢sst, wird der Arm mide.
Deshalb mussen wir lernen, loszulassen, Pausen zu machen und um Hilfe zu bitten.”

7. Gewicht loslassen
e Bitten Sie die Schuler*innen: den Arm zu senken und die Flasche auf den Scho oder auf
den Boden zu legen.
e SchlieBen Sie mit:
Was ist in eurem Kérper passiert, als ihr losgelassen habt?*
»Habt ihr die sofortige Erleichterung bemerkt?*
e Dies hilft, die Metapher zu verankern.

Hinweis fur Lehrkrafte

e Stellen Sie sicher, dass keine kérperlichen Beschwerden vorliegen; erlauben Sie Alternativen
(z. B. mit beiden Hadnden halten oder kurzer halten).

« \ermeiden Sie, dass die Ubung zu einem Wettbewerb wird.

e Halten Sie den Fokus auf der Kérperwahrnehmung, nicht auf Leistung.

« Diese Aktivitat bereitet direkt auf die néchste Ubung vor (wie man Stress loslé@sst und welche
Strategien helfen - z. B. Stress-Killer, 3-Finger-Methode usw.).
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(10 -15 Minuten). An
die GruppengréBe und das Klassenklima anpassen.

Materialien
1. Praktische Werkzeuge zur Stressbewdltigung

vorstellen.

2. Die Schulersinnen anleiten, Iédsungsorientiert
zu denken, wenn sie sich unter Druck fuhlen.

3. Personen oder Ressourcen identfifizieren, die
in schwierigen Momenten Unterstitzung
bieten k&nnen.

4. Die kérperliche Erfahrung der vorherigen
Ubung mit mentalen und verhaltensbezoge-
nen Strategien verknUpfen.

[0 Gedruckte oder projizierte Karten zu:
e 3-Finger-Methode
e Coping Skills (hilfreiche Strategien)
e Helper Cards (wer hilft mir?)

O Tafel oder Fl&iche, um die Karten
auszulegen

O Filzstifte

2.3.2. Ablauf der Aktivitat:

1. EinfUhrung: ,Wie lasse ich das Gewicht des Stresses l0s?*
e Knupfen Sie an die vorherige Metapher an:
»,30 wie wir das physische Gewicht losgelassen haben, kbnnen wir lernen, auch emotio-
nalen Stress loszulassen. Heute schauen wir uns Strategien an, die euch im Alltag helfen
kénnen.”
e Schreiben Sie an die Tafel:

Loslassen Regulieren Hilfe holen

2. Die 3-Finger-Methode
* Erkldren Sie, dass dies ein einfaches Werkzeug ist, um stressige Situationen zu bewdltigen.

Finger 1 - STOPP: Was ist das Problem? Finger 2 - LOSUNGEN: Was kann ich

tun?
e lch halte kurz inne und frage mich:

Was passiert gerade? Was macht
mir Sorgen?"

Beispiele:

* lch habe morgen eine Prufung.®

* lch habe mich mit einerm Freundin
gestritten.”

e lch habe zu viele Aufgaben.™

Finger 3 - TESTEN: Hat es geholfen?

e lch denke an mehrere M&glichkei-
ten. Auch kleine Schritte z&hlen. ™

Beispiele:

e Die Lehrkraft nachfragen

e Einen Mitschulerin um Hilfe bitten
e Einen Plan machen

* Die Aufgabe in Teile aufteilen

e Kurz Pause machen

e Zu Hause um Unterstutzung bitten

e lch wdhle eine Option, probiere sie aus und prdfe, ob sie mir geholfen hat.™

Wenn es nicht funktfioniert:

e lch probiere eine andere Option. Es ist okay, mehr als einen Veersuch zu brauchen.™

Diese Flexibilitat hilft, Frustration zu vermeiden.
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3. Coping Skills: Was hilft mir, wenn ich gestresst bin?

Legen oder projizieren Sie die Strategiekarten.
Erkl&ren Sie sie kurz:

Ol 02

03

Atmen & den Kérper regulieren Gesunde Ablenkung / Positives, realistisches Denken
Erholung
e Dreiecksatmung e lch habe schon
e Dreimal fief ein- und *  Musik héren Schwierigeres geschafft.™
ausatmen e Zeichnen e lch kann um Hilfe bitten.™
e Eine Minufte gehen e Kurz die Aktivitdt wechseln e Dasist voribergehend. ™
e Wasser trinken e Dehnen / Strecken
04 Planung 05 Mit jemandem sprechen

* Aufgaben aufteilen e Sorgen ausdricken

e Eine Liste erstellen e Raterfragen

e /Zeit strukturieren * Begleitung erbitten

Machen Sie deutlich:

o ,Jede Person hat unterschiedliche Strategien. Was der einen hilff, hilff der anderen
vielleicht nicht. Wichtig ist, die eigenen Werkzeuge zu kennen.”

4. Helper Cards: Wer hilft mir, wenn es mir nicht gut geht?

Stellen Sie diesen Teil als naturlich und notwendig vor:

o ,Um Hilfe zu bitten ist kein Zeichen von Schwdiche, sondern von emotionaler Intelligenz.

Verteilen Sie leere Karten oder zeigen Sie Beispiele.
o Die Schuler*innen kébnnen Uberlegen:

“

.Wie kann mir diese Person helfen?™

Vertrauensfreund*innen

Familienmitglieder
Lehrkrafte

Tutorin oder Mentorin
Beratungslehrkraft
Trainer*innen
Mitschller*innen

Spazieren
gehen

= y

Lacheln oder
lachen

Stretch

Beispiele:

o ,Meine Schwester - sie hort mir zu.™

o ,Meine Lehrkraft - ich kann Fragen stellen.™
o ,Meine beste Freundin - sie beruhigt mich.*
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5. Kurzer Abschluss
* \Verbinden Sie alles:
o ,So wie Stress viele Formen hat, gibt es auch viele Wege, ihn zu regulieren. Entschei-
dend ist, dich selbst zu kennen und zu wissen, was ftr dich funktioniert.”

Hinweis flr Lehrkréafte

*  Wenn es der Gruppe schwerfdllt, Strategien zu verbalisieren, arbeiten Sie mit allgemeinen
Beispielen, nicht mit persénlichen.

* Achten Sie darauf, dass die Helper Cards nicht zu sozialen Vergleichen werden (z. B. , Alle
schreiben X auf™).

e Starken Sie die Idee, dass um Hilfe zu bitten eine Fahigkeit ist und kein Zeichen von Schwdche.

* Diese Werkzeuge werden spdter im Stress-Poster und in der Schatzkiste der Emotionen
weiterverwendet.
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(10 -15 Minuten).
An die GruppengréBe und das Klassenklima anpassen.

. . . Materialien
1. Erleben, wie wir unter Druck in schnellen

Situationen reagieren.

2. Beobachten, was passiert, wenn wir Entschei-
dungen freffen mussen, ohne viel nachzu-
denken.

3. Den plétzlichen Stress mit der Bedeutung
verbinden, vorab Strategien zu haben.

] GroBer Raum, um einen
groBen Kreis zu bilden
O Kein zusatzliches Material

2.4.2. Ablauf der Aktivitat:

1. Vorbereitung des Kreises: Bitten Sie die Schuler*innen, stehend einen Kreis zu bilden.
e Erkldren Sie:
- ,In diesem Spiel geht es darum, Signalen schnell zu folgen. Der Schllssel ist aufmerk-
sam zu sein und zu beobachten, was passiert, wenn eine leicht stressige Situation
entsteht.”

2. Regeln erkléren: Beginnen Sie das Spiel, indem Sie die Signale zeigen:
¢ Jede teilnehmende Person gibt das Signal im Rhythmus an die ndchste weiter.

e o Linke Hand auf die

— = |
Signal geht nach rechts _ i rechte Schulter der

ndchsten Person

Rechte Hand auf die
linke Schulter der
n&chsten Person

Signal geht nach links

e Zd&hlen von 1 bis 7: Die Person mit der Zahl 7 legt die Hand auf den Kopf statt auf die
Schulter.
e Das Signal kann:
o die Richtung beibehalten oder die Richtung wechseln, je nachdem, wohin die Hand
zeigt.

3. Kurze, langsame Probe
e Erkldren Sie:
o ,Wirmachen es zuerst langsam, um es gut zu verstehen, danach werden wir schneller.”
e Zuerst: Signal - Signal - Signal ...
e Dann das Z&hlen hinzufugen:
o 1,2,3,4,5, 6, 7 (Hand nach oben)
e Tempo schrittweise erhdhen.
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4. Ganzes Spiel: Spielen Sie nun mit
o héherem Tempo,
o gelegentlichem Richtungswechsel,
o voller Aufmerksamkeit.
e Wenn sich jemnand verirrt:
Wer sich vertut, setzt sich kurz hin und beobachtet” (Keine Strafe - es gehdrt zum Spiel.)
e Halten Sie den Ton locker und humorvoll, ohne Wettbewerb.

5. AbschlieBende Reflexion: Sammeln Sie die Gruppe und fragen Sie
o ,Hat sich jemand wdhrend des Spiels gestresst gefthli?”
o, Was ist passiert, als wir versucht haben, das schnelle Tempo zu halten?”
o ,Was passiert, wenn wir unter Druck stehen und keinen Plan haben?*
e Erkliaren Sie kurz:
LPlotzlicher Stress macht es schwerer, klar zu denken. Deshalb ist es wichtig, Strategien
und Ressourcen zu kennen, bevor starker Stress auftaucht. So wissen wir, was wir tun
kénnen, auch wenn es hektisch wird oder viel Druck da ist.”
» Stellen Sie den direkten Bezug zur vorherigen Akftivitat her (3-Finger-Methode, Coping Skills,
Helper Cards).

Hinweis fur Lehrkrafte

* Passen Sie das Tempo an die Energie der Gruppe an.

e Wenn nervéses Lachen aufkommt, normalisieren Sie es: Es ist Teil von leichtem Stress und vom
Spiel.

e Achten Sie auf Sicherheit: keine Schidge, kein Rennen.

» Diese Ubung ist eine sehr gute Briicke zu den kreativen Aktivitaten der Schatzkiste der
Emotionen und des Stress-Posters, in denen die Schuler*innen ihren eigenen Regulationsplan
entwickeln.
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Aktivitat 5: Gestaltung der ,,emotionalen Schatzkiste“ 3o
Minuten). An die GruppengréBe und das Klassenklima anpassen.

Gctericlien \

L] Vorlage der Schatzkiste fur jeden

1. Persdnliche Ressourcen erkennen, die bei
der Stressregulation helfen.

2. Ein physisches Objekt gestalten, das als Schilerin
visuelle Erinnerung an Selbstflrsorge [ Scheren
i [J Klebestifte
dient. oD |
3. Die erlernten Strategien mit dem Alltag [ Filzstiffe oder Bunfstiffe
] Kleine Zettel oder Post-its zum

der Schuler*innen verbinden.
4. Emotionale Autonomie und persdnliche
Reflexion férdern.

Schreiben der ,Schatze™®
(Optional) Sticker oder einfache

k Dekoration /

O

2.5.2. Ablauf der Aktivitat:

1. EinfGhrung in die Ubung: Erklérren Sie
> ,Wir alle haben Ressourcen, die uns helfen, wenn wir fraurig, gestresst oder lberfor-
dert sind. Manche sind Menschen, andere Akfivitdten, Erinnerungen oder Orfe.
Heute gestalten wir eine Schaizkiste, in der wir diese persénlichen Ressourcen
aufbewahren.”
e Stellen Sie klar, dass die Inhalte nur freiwillig geteilt werden: ,Das ist ein persénlicher
Raum.™

2. Vorlage der Schatzkiste verteilen: Geben Sie die Vorlage aus und erkldren Sie
> Entlang der GuBeren Linien ausschneiden
> An den gestrichelten Linien falten
o Laschen ankleben, um die kleine Kiste zu formen
e UnterstUtzen Sie Schuler*innen, die Hilfe beim Falten bendtigen.

3. Dekoration der Schatzkiste: Lassen Sie jede*n die Kiste individuell gestal-
fen
o Lieblingsfarben
> Symbole, die sie reprdsentieren
o Wbrter, Zeichnungen oder Details, die Ruhe vermitteln
e Empfehlen Sie einen schlichten Stil, damit dieser Teil nicht zu
viel Zeit beansprucht.

4. Geflhrte Reflexion: Was kommt in meine Schatzkiste?
* \erteilen Sie kleine Zettel oder Post-its.
e Erklaren Sie;

o ,Auf diese Zettel schreiben wir Dinge, die euch
helfen, wenn ihr gestresst seid. Das kénnen
Menschen, Aktivitdten, Gegenstdnde oder
Gedanken sein, die euch Kraft geben.”

* (Geben Sie allgemeine Beispiele (keine persdon-
lichen):

79



Menschen, die helfen:
* Meine Mutter, weil sie mir *  Sport e Der Strand
zuhort e Musik héren e Mein Zimmer
* Meine beste Freundin®, e Zeichnen e Eine Reise
weil sie mich beruhigt e Spazieren gehen e Ein Wald
*  Meine Trainerin*, weil sie e Afmen e Mein ,innerer Kraftort™ aus der
mich ermutigt *  Mit meinem Haustier vorherigen Ubung
spielen

SchlUsselsdtze:

e lch schaffe dos.™
e ,Dasist voribergehend.™
e ,Atmen. Denken. Handeln.™

5. Die Schdize in die Kiste legen
* Wenn 4-6 Zettel (oder mehr, je nach Zeit) geschrieben sind, sagen Sie:
o Faltet eure Schdize und legt sie in die Kiste. Diese Schatzkiste ist ein persénliches
Werkzeug, eine kleine Erinnerung an das, was euch hilft, wenn ihr euch nicht gut fGhit”
* Die Kiste kann geschlossen oder offen bleiben - je nach Wunsch.

6. Kurzer Abschluss der Aktivitat
* (Geben Sie eine allgemeine Reflexion (nicht individuell):
sWenn ihr euch im Laufe des Schuljahres gestresst fahlt, kénnt ihr zu eurer Schatzkiste
zurlickkehren, um euch daran zu erinnern, was euch hilft. Manchmal vergessen wir in
stressigen Momenten, was funktioniert - diese Kiste ist daftir da, uns daran zu erinnern.”
o Stellen Sie klar, dass sie in der ndchsten Aktivitéit (Stress-Poster) erneut genutzt wird.

Hinweis fur Lehrkrafte

* Respektieren Sie den individuellen Rhythmus der Schuler*innen; manche schreiben viel, andere
wenig.

» Uberprifen oder bewerten Sie die ,Schatze" nicht, es sei denn, die Schuler*innen mdéchten
teilen.

* Wenn jemand nicht weiB, was er*sie schreiben soll, helfen offene Fragen:

,Was beruhigt dich?*

= ,Was gibt dir Energie?*
=, Wer unterstitzt dich?*

* Achten Sie darauf, dass niemnand das Design oder den Inhalt anderer kormmentiert oder
IGecherlich macht; fordern Sie ein respektvolles Klima.

e Die Schatzkisten kbnnen im Klassenraum aufbewahrt oder mit nach Hause genommen werden.
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Alle Lerninhalte des Moduls visuell und
strukturiert integrieren.

Die Schuler*innen dabei unterstutzen,
eigene Stresssignale und Regulationsstra-
tegien zu erkennen.

Ein praktisches Werkzeug erstellen, das
wdhrend des Schulallfags konsultiert
werden kann.

Emotionale Autonomie férdern.

2.6.2. Ablauf der Aktivitat:

1.

EinfGhrung in die Aktivitét. Erkiren Sie:

(15 Minuten).
Die Aktivitdt kann verldngert werden, wenn mehr Zeit fur kreative Gestaltung vorgesehen ist.

Materialien

O

0o

~

Vorlage ., Stress-Poster™ fUr jeden
Schulerin (Format A4 oder A3)
Filzstiffe oder Buntstifte

Scheren und Kleber (optional)
Emotionale Schatzkisten aus der
vorherigen Aktivitat sichtbar zur
Inspiration

o ,Heute gestaltet ihr euer Stress-Poster. Dieses Poster hilft euch, einfach und Gbersichtlich
zu erinnern, was euch stresst, wie euer Kérper das zeigt, was euch hilff, um euch zu
regulieren, und wer euch unterstifzen kann.”

* Zeigen Sie eine Beispielvorlage, damit der Aufbau klar wird.

2. Struktur des Posters
e Erkldren Sie, dass das Poster aus vier Bereichen besteht.
* Weisen Sie darauf hin, dass keine vollstindigen Namen notig sind; Initialen oder Rollen sind

ausreichend.

Was mich stresst ...

Inspiriert vom ,Head Picture™ (Tag 1)

Beispiele:

Prafungen

Konflikte mit Freund*innen
Zu viele Aufgaben
Perfektionsdruck
Unerwartete Verdnderungen

Wer mir hilft ...

Inspiriert von den Helper Cards

Beispiele:

Familie

Lehrkraft / Tutor*in
Vertrauensfreund*in
Beratungslehrkraft
Trainer*in
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Wie ich es spure ...

Inspiriert vom ,Body Picture™
Beispiele:

Schneller Herzschlag
Spannung in den Schultern
Bauchschmerzen

Weinen wollen
Beschleunigte Atmung

Was mir hilft ...

Basierend auf Coping Skills und der Schatzkiste

Beispiele:

Tief atmen

Spazieren gehen

Um Hilfe bitten

Musik héren

Eine Liste schreiben

An einen ruhigen Ort gehen



3. Zeit zum Gestalten
* Geben Sie 10-15 Minuten, um das Poster zu erstellen.
* Betonen Sie:
o ,Das ist kein kinstlerischer Wettbewerb, sondern etwas Persénliches. Es muss nicht
perfekt sein - wichtig ist, dass es euch hilft.”
e Die Schulersinnen kbnnen zeichnen, Symbole verwenden oder kurze Sétze schreiben.

4. Optional: Freiwilliges Teilen
* Erlauben Sie freiwilliges Teilen (niemals verpflichtend).
* Vorschldge zum Teilen:
o Eine Strategie, die gut funktioniert
o Ein K&rpersignal, das sie erkannt haben
o Etwas Inspirierendes aus ihrem Poster
e Bitten Sie niemals um das Teilen sensibler persdnlicher Situationen.

5. Poster aufboewahren. Erkidren Sie:
,Dieses Poster ist ein Werkzeug flr euren Alltag. Ihr kénnt es mit nach Hause nehmen oder
in der Klasse lassen. Wichtig ist, dass ihr wisst, wo es ist, wenn ihr es braucht.”

Hinweis fur Lehrkréafte

e Betonen Sie: Es gibt keinen ,kleinen* oder ,groRen* Stress - wenn der Korper ihn spurt, ist er real.

e Sorgen Sie fur ein respektvolles Klima, in dem niemand Uber das Poster anderer lacht.

* Sie kbnnen diese Poster spater erneut aufgreifen (z. B. im Tutorium), um den Transfer zu stGrken.

* Das Stress-Poster eignet sich hervorragend, um gemeinsame Muster in der Gruppe zu erkennen,
ohne einzelne Personen hervorzuheben.
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Aktivitdt 7: ,,Mein Planet“ - Anti-Stress-Ubung und kreati-
A P 7 ve Visualisierung s Minuten).

2.7.1. Ziele: / ™\

Materialien
1. Ein starkes mentales Werkzeug zur Stressbewdl- aterialie

figung entwickeln.

2. Die Schuler*innen dabei unterstutzen, einen
sicheren inneren Raum zu imaginieren, in dem
sie sich ,neu ausrichten / resetten” kbnnen.

3. Die Fahigkeit férdern, bewusste Entscheidun-
gen darUber zu treffen, was sie zulassen und
was nicht in ihrer emotionalen Welt.,

4. Das Modul mit einer stérkenden und bedeu-
tungsvollen Visualisierung abschlieBen.

[ Ruhiger Klassenraum

[ Sanffe Musik (optional)

I Platz zum bequemen Sitzen

[ (Optional) Sticker oder kleine
Klebepunkte als Erinnerung an
den ,Planeten™

2.7.2. Ablauf der Aktivitat:

1. Einfuhrung (einfach erklart).
> ,So wie wir zuvor den inneren Kraffort genutzt haben, stellen wir uns heute vor, dass wir
unseren eigenen Planeten haben. Es ist ein Planef, auf dem ihr alles entscheidet: wer
hereinkommt, was bleibt, was geht und welche Regeln gelten.”
e Stellen Sie klar, dass keine persdnlichen Details geteilt werden mUssen (nur freiwilliQ).

2. Vorbereitung
¢ Laden Sie die Schuler*innen ein, es sich bequem zu machen: auf StUhlen, auf dem Boden
oder mit dem Kopf auf dem Tisch - je nach Bedarf.
* Augen schlieBen ist freiwillig.

3. Beginn der Visualisierung (langsam lesen)
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7. (Opfional) Erinnerungs-Sticker
¢ Wenn gewUnscht: Verteilen Sie einen kleinen Sticker oder Farbpunkt.
e Biften Sie die Schuler*innen, ihn an einen Ort zu kleben, den sie oft sehen (M&ppchen,
Agenda, Ordner ...).
e Erkldren Sie:

o ,Dieser Punkt erinnert dich an deinen Planeten. Wenn du ihn siehst, denk daran: Du
entscheidest, was du in deiner emotionalen Welt zulésst.”

Hinweis fur Lehrkrafte

e Lesen Sie ruhig und mit Pausen. Kurzen Sie den Text, wenn die Gruppe unruhig ist.

« Vermeiden Sie es, einzelne Planeten zu analysieren; die Ubung ist infrospektiv und persénlich.
» Achten Sie auf das Klassenklima - diese Ubung erzeugt oft tiefe Ruhe.

e Diese Aktivitat schlieBt das Modul mit einer Botschaft emotionaler Autonomie ab.
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(6 Minuten).

Materialien
L] Stuhlkreis
L] Schatzkisten und Stress-Poster
sichtbar (falls gewunscht, zur
Lernverstérkung)
[J Ruhige Atmosphdre

1. Das in beiden Sitzungen Gelernte integrieren
und festigen.

2. Die Autonomie und die Stressbewdltigungss-
trategien der Schuler*innen starken.

3. Das Modul mit einer positiven und stérken-
den Botschaft abschlieBen.

2.8.2. Ablauf der Aktivitat:

1. Ruckkehr in den Kreis: Bitten Sie die Schuler*innen, wieder in den Anfangskreis zu kommen.
e Erkldren Sie:
,Wir schlieBen dieses Modul, indem wir uns daran erinnern, was wir Gber Stress gelernt
haben und wie wir gut fur uns sorgen kénnen.*”

2. Reflexion mit einem Wort. Bitten Sie um ein Wort oder einen kurzen Satz zum Abschluss:
> ,Nenne ein Wort, das beschreibt, wie es dir jefzt geht: entspannt, mude, ruhig, neugierig,
erleichtert ... oder etwas, das dir aus dem Modul besonders wichtig war.”
* Vermeiden Sie vertiefende Nachfragen; halten Sie den Abschluss leicht und respekivoll.

3. Zusammenfassung des Moduls: Geben Sie eine klare, strukturierte Zusammenfassung

L,Denkt daran, dass ihr eure Schatzkiste und euer Stress-Poster habt, die ihr nutzen kénnt,
wenn ihr sie braucht.”

»,In diesen zwei Tagen haben wir gelernt:*

Stress ist eine normale Reaktion des Korpers.
Unser Kérper sendet Signale, um uns zu warnen.
Alle Menschen erleben Stress.

Es gibt viele Strategien, um Stress zu bewdltigen.

Wir kbnnen um Hilfe bitten, wenn wir sie brauchen.
. Jede Person hat eigene Ressourcen, die ihr helfen, sich
besser zu fUhlen.

4. Abschlussfrage: Stellen Sie eine gerzielte Frage:
o ,Was ist das Erste, das du fun kannst, wenn du merkst, dass du gestresst bist?*
¢ Erlaubte Antworten kdnnen sein:;
- ,Atmen®, ,Um Hilfe bitten*, ,Zu meinem sicheren Ort gehen"’, ,An meinen Planeten
denken®, ,Mein Poster anschauen®, usw.

SN

5. Emotionale Abschlussbotschaft: Beenden Sie mit einer ermutigenden Aussage
e | Stress gehdrt zum Leben dazu. Zu lernen, wie man damit umgeht, macht uns starker. lhr
habt viele Werkzeuge in euch - nutzt sie, wenn ihr sie braucht.”
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Hinweis fur Lehrkrafte

e Halften Sie den Ton nahbar und motivierend; vermeiden Sie Themen, die ldngere Interventionen
erfordern wurden.

* Wenn jemand etwas Personliches teilt, bedanken Sie sich fur das Vertrauen und koordinieren Sie
ggf. eine Nachbesprechung auBerhalb des Moduls.

e Erinnern Sie die Schuler®innen daran, ihre Schatzkiste und ihr Stress-Poster an einem gut
zugdnglichen Ort aufzubewahren (z. B. im Ordner).

* Diese Aktivitat sollte ein Gefuhl von Ruhe, Zusammenhalt und Abschluss hinterlassen.
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Ergdnzende Aktivitaten

(5 Minuten).

1. Den Schuler*innen helfen, ihr Stressniveau Materialien

ZU erkennen.
2. Verstehen, dass sich unser Verhalten je
nach emotionaler Intensitat verdndert.
3. Visuelle Signale vermitteln, die sie
wdahrend des Kurses nutzen kdnnen.

L] Drei Tonkartons: rot, gelo und griin

L] Filzstifte

[J Vorlage der Stressampel fUr jeden
Schulerin (optional)

O Taofel

3.1.2. Ablauf der Aktivitat:

1. EinfUhrung der Ampel. Zeichne eine Ampel mit drei Stufen an die Tafel.
e Grun: Ich fuhle mich wohl, konzentriert und ruhig.
*  Gelb: Ich beginne mich angespannt, nervds oder besorgt zu fuhlen.
* Rot: Ich bin sehr gestresst, blockiert oder kurz davor zu explodieren.
o Erkldre:
=, Stress kommt nicht plotzlich. Er hat verschiedene Stufen - genau wie eine Ampel.”

2. Einordnung (Klassifikation): Leite die Gruppe an, Beispiele fur jede Stufe zu nennen.
e Schreibe die Beispiele an die Tafel.

Ich bin sehr gestresst / blockiert / kurz vor dem Explodieren

Intensitét senken

Ich kann nicht klar denken Den Raum verlassen, wenn moglich
Ich habe das Gefuhl, gleich zu Tief durchatmen

explodieren Mit einer erwachsenen Person

lch weine sprechen

Ich bin véllig blockiert Einen . Stresskiller™ aus dem Poster

oder der Schatzkiste benutzen
Ich beginne mich angespannt / nervds / besorgt zu fiihlen

N , ) Verhindern, dass es zu Rot wird
Es fallt m.|r schwer, mich zu Eine kurze Pause machen
konz?nmerep Wasser frinken
Ich bin nervos. . Um Hilfe biften
Ieh bin noch nicht lockiert Eine Coping-Strafegie anwenden
Ich spdre Spannung Kurz die Aktivitét wechseln

Ich bin ruhig, konzentriert und ausgeglichen

Ich fUhle mich gut Wohlbefinden erhalten

lch weiB, was ich tun muss Tief durchatmen

Ich bin ruhig Weiter konzentriert arbeiten
Um Hilfe bitten, wenn ich sie
brauche

3. Strategien fur jede Farbe. Stelle die Frage
,Was kann ich tun, wenn ich mich in jeder Farbe befinde?*
* Leite die Antworten hin zu konkreten Strategien.
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4. Persdnliche Stressampel (optional)
* Gib die Vorlage der Stressampel aus.

e Jeder Schulerin schreibt seine/inre eigenen Signale fur jede Farbe und welche Strategie
er/sie in jeder Phase nutzen kann.

e Sie kbnnen die Ampel im Heft oder in der Mappe aufbewahren.

Hinweis far Lehrkréfte

* Nutze diese Stressampel wahrend des gesamten Kurses als Teil der Tutorien oder Routinen.

* Wenn eine Schulerin signalisiert, dass er/sie sich im Gelb- oder Rot-Bereich befindet,
respektiere dieses Signal.

¢ Dieses Tool hilff, emotionale Eskalationen zu vermeiden.
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Aktivitat 2: ,Emotionale Erste-Hilfe-Box* - Werkzeuge fur
schwierige Momente (15-20 Minuten).

3.2.1. Ziele:

Materialien
1. Eine personliche ,Notfallbox™ fur stressige atenatie

Momente erstellen.
2. Abstrakte Strategien in ein konkretes,
zugdngliches Objekt verwandeln.

[J Kleine Box (Beutel, recycelte
Schachtel oder Umschlag)
[ Kleine Karten oder Papierstreifen

3. Selbstregulation, Autonomie und Sellost- - Filzs‘r.iﬁe .
firsorge fordem. L Optional: Sticker, Farben oder
Dekoelemente

3.2.2. Ablauf der Aktivitat:

1. Kurze EinfGhrung. ErklGre:
> ,So wie wir einen Verbandskasten fur kbrperliche Verletzungen haben, erstellen wir jetzt
eine kleine Erste-Hilfe-Box fr Stressmomente.”

2. Box gestalten. Die Schuler*innen dekorieren ihre Box mit beruhigenden Symbolen oder Worten,

z. B.:
e Stern *  Wolke
o Welle e DasWort ,atmen®
* Berg * Eine Farbe, die ihnen Ruhe gibt

3. Emotionale Erste-Hilfe-Karten schreiben: Verteile kleine Karten.
* Die Schulersinnen schreiben kurze, praktische Anweisungen (oder zeichnen Symbole).

* Nutze die 3-Finger-Methode

e Bitte jemanden um Hilfe
Atme 3-mall tief ein und aus * SchlieBe die Augen und
denke an deinen Kraftort
.lch schaffe das.™

- . ” DOS gehf Vorbeil “
4. Box fullen:

e Legtalle eure Strategien in die Box. Diese Box ist persénlich. Ihr kbnnt sie in der Schule
lassen oder mit nach Hause nehmen.*

5. Abschluss: Frage:
> ,In welchen Momenten kénnfe euch diese Box helfen?”
e \Verstarke:
o ,Denkt daran: Ihr seid nicht allein. Um Hilfe zu bitten gehdrt zur Selbstflrsorge.”
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Hinweis fur Lehrkréfte

Die Boxen kénnen gut zugdnglich im Klassenraum bleiben.
e |deal fUr Tutorien, Konflikte oder vor Prufungen.

e Ergdnzt die Schatzkiste, ist aber schneller und fUr akute Situationen gedacht.
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Material-Checkliste - Alle Aktivitaten

1.1 EinfGhrung und Prdsentation 1.9 ,Pizza-Massage*

L1 Sitzkreis [J Stuhle in Paaren oder Dreiergruppen

O Freier, aufgerdumter Raum [0 Ruhige Musik (optional)

[ Kiste mit Massagegegenstdnden

1.2 Emotionale Monster (optional):

L] Blatter oder Karten (optional, zum Zeichnen) * Weiche Bdlle

U Filzstiffe oder Buntstifte (optional) * Rollen

O Tafel (optional, zum Sammeln von Ideen) * Fedemn
1.3 Spiel ,Alle, die ... 1.10 Reise zum ,Inneren Kraftort*

] Sitzkreis (ein Stuhl weniger als die Anzahl der [0 Ruhige Musik (optional)

Schuler/innen) [ Ged&mpftes Licht (optional)
U Freier Plafz zum Bewegen ] Ruhige, stille Atmosphére

H 6", H ‘)
1.4 ,Head Picture”: Was stresst mich? 1.11 Abschluss - Tag 1

(1 Sitzkreis
] Poster von Tag 1 (,Head Picture™ und
.Body Picture™) sichtbar (optional)

[ Poster oder groBes Tonpapier

[J Zeichnung eines Kopfes (kann vorbereitet
sein)

LI Farbige Filzstifte

1.5 ,Body Picture”: Wie spure ich Stress in meinem
Koérper?
[ Poster oder Tonpapier mit groBer
Korpersilhouette

U Farbige Filzstifte
LI Post-its (optional)

1.6 Zentrale Stressbegriffe

[ Karten mit den Begriffen:
e Stressausldsende Situationen™
e Stressreakfionen®
e StressKiller®
O Tafel oder Bodenfiche zum Auslegen

1.7 Spiel ,Dr. Beat”

U Freier Raum fur Kniebeugen oder Bewegung
O Stoppuhr (optional)

1.8 Modell des ,Emotionalen Tanks”

[ Tafel oder groBes Tonpapier
[ Kreide oder farbige Filzstifte
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2.1 BegruBung und Ruckblick

L] Sitzkreis
O Taofel (optional)
L] Poster von Tag 1 sichtbar

2.2 Spiel ,Gewichte heben”

] Kleine, mit Wasser gefullite Flaschen (eine
pro Schuler/in) oder dhnliche Gegensténde
I Platz, um den Arm sicher auszustrecken

2.3 Strategien zur Stressbewdltigung

[ Karten oder Folien zu:
* Drei-Finger-Methode
e Coping Skills
e Helper Cards

U Tafel

] Filzstifte

2.4 Spiel ,1-7¢

[J GroBer Raum fur einen groBen Kreis
O Kein zusatzliches Material notig

2.5 Emotionale Schatzkiste

[ Vorlage der Schatzkiste (eine pro Schuler/in)
L Schere

[ Klebestift

LI Farben / Filzstifte

LI Kleine Zettel oder Post-ifs

U Sticker (optional)

2.6 Mein Stress-Poster

[ Vorlage ,Stress-Poster™ (A4 oder A3)
L] Filzstiffe oder Buntstifte

[J Schere und Kleber (optional)

U Schatzkiste vom Vortag

2.7 ,Mein Planet“ - Visualisierung

[J Ruhige Musik (optional)
L Runder Sticker oder Klebepunkt (optional)
[J Ruhige Atmosphdre

2.8 Abschluss des Moduls

L1 Sitzkreis
L] Poster und Schatzkisten sichtbar (optional)
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3.1 Stress-Ampel

L1 Drei Tonkartons: rot, gelb und grin

[ Filzstifte

[ Stressampel-Vorlage fur jede/n Schiler/in
LI Tofel

3.2 Set fur emotionale Erste Hilfe

[ Kleine Schachteln / Umschldge
LI Kleine Karten

O Filzstifte

[J Sticker (optional)
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Ausdruckbares Material Tag 1 Aktivitat 6: Schilisselbegriffe zum Thema Stress

Positiver Stress /
Nutzlicher Stress



Ausdruckbares Material Tag 2, Aktivitét 3: Strategien zur Stressbewdiltigung
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Beginne  Ausatmen fur 3

-Fahre mit dem Finger ein Iss einen

Dreieck nach, wahrend du gesunden Snack®
atmest. et printables DBT printables
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Ausdruckbares Material. Tag 2, Aktivitét 6: ,Mein Stress-Poster”

Name:
Was verursacht bei mir Stress ... Wie fuhle ich mich?
Wer hilft mir ... Was hilft mir ...

Und atme ...

Beginne  Ausatmen flr 3
Fahre mit dem Finger ein
Dreieck nach, wéhrend du
atmest.  per printaties
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Ich bin sehr gestresst / blockiert / kurz davor zu
explodieren

Ich beginne, mich angespannt, nervés oder
besorgt zu fiihlen

Mir geht es gut, ich bin konzentriert und ruhig
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Psychische Gesundheit
und Selbstfursorge

Leitfaden flr Lehrkrafte

Aktivitdten der Grundschule



EINFUHRUNG

Die psychische Gesundheit ist ein grundlegender Teil des Wohlbefindens von Kindern, genauso
wie die korperliche Gesundheit. Dieser Leitfaden wurde entwickelt, damit Lehrkréfte wichtige
Themen Uber emotionales Wohlbefinden und Selbstfursorge auf eine nahe und einfache Weise
behandeln kénnen, angepasst an die Bedurfnisse von Schiler*innen der Grundschule.

Die Aktivitaten sollen Reflexion, Dialog und das Erlernen praktischer Werkzeuge férdern, die
Schuler*innen in ihrem Alltag nufzen kdnnen. Es ist wichtig, dass Kinder sich sicher fUhlen, ihre
Emotionen und Erfahrungen in einem vertrauensvollen Umfeld zu teilen.

Wir empfehlen, jede Sitzung mit einem einfachen ,emotionalen Check-in™ zu beginnen, z. B.
indem die Schuler*innen den Daumen heben, wenn sie sich gut fuhlen, oder ihn in der Mitte
lassen, wenn sie etwas besorgt sind. Dies erméglicht der Lehrkraft, einen allgemeinen Eindruck
vom emotionalen Zustand der Klasse zu gewinnen und den Schwerpunkt der Sitzung bei Bedarf
anzupassen.

SchlUsselworter

* Psychische gesundheit
*  Wohlbefinden

* SelbstfUrsorge

* Emotionen

Am Ende dieses Moduls werden die Schulerinnen ihre
psychische Gesundheit besser verstehen, ihre Geflhle
und Bedurfnisse klarer erkennen und konkrete Strate-
gien zur Selbstfursorge haben, um Stress zu bewdltigen

* Gefuhle
«  Emotionsregulation und UnterstUtzung zu suchen, wenn sie sie brauchen.
» Stress

e Angst / Anspannung

» Stressbewdltigung

* Emotionale Unterstltzung
* Unterstutzungsnetzwerk

* Um Hilfe bitten

* \Vertrauenspersonen

* Gesunde Gewohnheiten
* Selbstwahrnehmung

Die Ideen, die wir in diesem Workshop vorstellen, sind lediglich Vorschldge, wie Sie das
Material einsetzen kénnen. Sie kdnnen es gerne an lhre Bedurfnisse anpassen: Sie kbnnen
den Workshop in zwei Teile aufteilen, auf mehrere Tage verteilen oder in einer einzigen
Sitzung absolvieren, ganz wie es Ihnen am besten passt. Sie kennen lhre Schiler und
wissen, was fur sie am besten ist.

Ebenso kénnen die Materialien sowohl in gedruckter als auch in digitaler Form
verwendet werden, je nachdem, was fur Sie am besten geeignet ist.
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Aktivitat 1: Einfihrung in die mentale Gesundheit (15 Minuten)

Zentrale Konzepte der Aktivitat:

1.1 Ziele:

1.

Verstehen, was mentale Gesundheit ist und wie
wichtig es ist, sie ebenso zu pflegen wie unsere
kérperliche Gesundheit, und erkennen, dass
Emotionen - sowohl positive als auch negative -
Teil unseres Wohlbefindens sind.

Férderung der Reflexion dartber, wie man Emo-
tionen auf gesunde Weise bewdltigt, indem
einfache Strategien erkannt werden, wie mit einer
erwachsenen Person zu sprechen, Selbstflrsorge
zu Uben oder Aktivitaten zu machen, die ihnen
gefallen.

10

03. Mentale Gesundheit zu pflegen ist normal
Hilf den Kindern zu verstehen, dass es ganz normal ist, sich
um die eigene mentale Gesundheit zu kimmern -

genauso wie wir unseren Korper pflegen.

Materialien

O Prasentation mit Bildern.
[0 Tafel zum Notieren der
Antworten,




1.2 Ablauf der AktivitGt

1. Einstiegsgesprdach:
* Beginne mit der Frage: , Wisst inr, was mentale Gesundheit ist?™
e Erkldre, dass wir - genauso wie wir unseren Korper pflegen, wenn wir mide sind -
auch unseren Geist pflegen mussen, wenn wir fraurig, nervés oder wutend sind.

2. Visuelle Présentation:
* Zeige eine Présentation mit Bildern, die verschiedene Emotionen darstellen (Freude,
Traurigkeit, Sorge), und frage:
o, Wie fanlt inr euch, wenn ihr traurig seid?
o Und was macht ihr um euch besser zu fahlen?™
e Erinnere sie daran, dass alle Emotionen normal sind.

3. AbschlieBende Diskussion:

* Beende die Einheit mit der Frage: , Was macht ihr, wenn ihr euch Sorgen macht
oder traurig seid?"

* Ermutige sie, einfache Strategien zu teilen, wie mit einer erwachsenen Person zu
sprechen oder etwas zu tun, das ihnen gefdailt.

Hinweis fir den Lehrer

¢ Halte das Gesprdch nahbar und
entspannt.

e Ermutige zur Teiinahme, ohne diejenigen
zu dréngen, die sich nicht wohl dabei
fUhlen, laut zu sprechen.

e Denk daran: Alle Emotionen sind gultig,
und um Hilfe zu bitten ist wichtig.




(15 Minuten)

Zentrale Konzepte der Aktivitat:

e Die Emotionen erkennen, die Schuler*innen fUhlen oder in Situationen erleben kénnen, die sie
selbst oder andere Personen betreffen.

* Die Ressourcen identifizieren, die sie nutzen kbnnen, um diese Emotionen auf gesunde Weise
zu bewdltigen.

* Verstehen, dass alle Emotionen gultig sind, dass es keine negativen oder positiven Emotionen
gibt und dass wir lernen kdnnen, mit ihnen umzugehen.

Materialien:

0] Visuelle Emotionsliste
L] Fotos aus Allfagssituationen

1. Den Schuler*innen dabei helfen, ihre Emotionen zu erkennen und zu verstehen sowie zu
lernen, sie auf gesunde Weise zu bewdltigen.

2.2. Ablauf der Aktivitat

1. EinfGhrung in die Emotionen:

* Frage: ,Welche Emotionen kennt ihr?*

e Erklare kurz den Unterschied zwischen einfachen Emotionen (Freude, Traurigkeit)
und komplexeren (Frustration, Angst). Betone, dass alle Emotionen normal sind
und einen Sinn haben.

2. Praktische Ubung:

» Zeige eine Liste von Emotionen (du kannst die Liste aus dem druckbaren Material
verwenden oder sie an die Tafel schreiben) und bitte die Schuler*innen, zu
erzAhlen, wann sie einige davon gefuhlt haben.

» Stelle Fragen wie: ,Was machst du, wenn du wltend oder traurig bist?™

3. Bildanalyse:
* Zeige die Fotos aus Alltagssituationen, die im druckbaren Material enthalten sind.
o Frage: ,Was glaubst du, fuhlt diese Person?" und ,Was wudrdest du tun, um dich
in dieser Situation besser zu fahlen?*”
e Fbérdere Empathie, indem du den Antworten aufmerksam zuhorst.
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Hinweis fir den Lehrer

Ermutige zu respekivoller Teilnahme
und erinnere daran, dass es keine
falschen Antworten gibt.

Wenn eine Schulerin nicht teilen
mochte, ist das in Ordnung. Ermutige
sie, zuzuhbren und von anderen zu
lernen.
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Aktivitat 3: Der Wohlfuhl-Baum (30 Minuten)

Zentrale Konzepte der Aktivitar:

e Den Kindern helfen, Ressourcen zu erkennen, die sie nutzen kdnnen, um sich selbst zu
regulieren, wenn sie begrenzende Emotionen erleben.

* Die Bedeutung von Aktivitaten starken, die das mentale und emotionale
Wohlbefinden férdern.

Materialien:
1. Den Schuler*innen helfen, Handlungen und
Ressourcen zu identifizieren, die ihngn dabei = Grp Bes Papler oder Tafel zum
’ Zeichnen des Baumes
helfen, ihre mentale Gesundheit zu pflegen, O Papierbl&tter in Blattform (oder
und eine visuelle Erinnerung an die Selbstfirs- Post-its)
orge im Klassenraum zu erstellen. [ Filzstifte, Buntstifte

3.2. Ablauf der Aktivitat:

1. Vorbereitung des Baumes:

* Zeichne einen groBen Baum auf ein groBes Blaft
Papier oder auf die Tafel, der das Wohlbefinden
darstellt.

* Erklare: ,Dieser Baum ist wie wir - wir brauchen
Pflege, um uns gut zu fahlen. Wir Gberlegen jetzt
gemeinsam, was wir tun kbnnen, um unsere men-
fale Gesundheit zu pflegen. ™

2. Gestaltung der Blatter:

* \Verteile ausgedruckte Papierblatter in Blattform
(oder Post-its) an die Schulerinnen.

* Bitte sie, auf das Blatt etwas zu schreiben oder zu
zeichnen, das ihnen hilft, wenn sie fraurig oder besor-
gt sind und fuge selbst einige Vorschldge aus den
ausgedruckten Materialien hinzu.

o (z. B. .mit einer/einem Freund*in sprechen®,
.Musik héren™, ,Sport machen™)

3. Bau des Wohlfuhl-Baumes:
e Jeder Schulerin kommt nach vorne und klebt sein/ihr
Blatt an den Baum.
e  Am Ende sehen alle den Baum voller Ideen und
Ressourcen, um die mentale Gesundheit zu pflegen.

4. Reflexion

*  Frage:
=, Welche Dinge kénnen wir alle tun, um unser Wohlbefinden zu pflegen?" und
lasse die Schiler*innen ihre Lieblingsstrategien laut teilen.
e Erkidére, dass dieser Baum eine Erinnerung daran ist, dass wir alle auf uns achten
und uns gegenseitig helfen kbnnen, wenn wir uns schlecht fuhlen.
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Hinweis fir den Lehrer:

e Ermutige die Schuler*innen, kreativ zu sein bei dem, was sie auf die Blatter schreiben oder
zeichnen, und erinnere daran, dass es keine falschen Antworten gibt.

e Lass den Baum wdhrend des gesamten Schuljahres gut sichtbar im Klassenraum hdngen,
damit er eine sténdige Erinnerung an das Wohlbefinden bleibf.

AbschlieBende Reflexion:

* Am Ende jeder Sitzung widme einige Minuten der Reflexion darliber, was die
Schulerinnen gelernt haben und wie sie diese Strategien im Allfag anwenden
kdnnen.
= Fragen wie: ,Was hast du heute Uber dich selbst gelernt? ™ kbnnen hilfreich

sein, damit sie eine Selbsteinschd&tzung vornehmen.
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(20- 30 Minuten)

Wir méchten euch eine zusdtzliche Aktivitdt vorschlagen, damit ihr dieses Material erstellen
kdnnt und es als dauerhaftes Hilfsmittel im Klassenraum zur Verfgung steht.

s
1. Den Schuler*innen helfen, praktische Werkzeuge zu Materialien:
erkennen und zu sammeln, die ihnen dabei helfen, [ Eine dekorierte oder einfache
ihre Emoftionen zu regulieren und ein emotionales Kiste fur die ,Emotionale
Wohlbefinden im Klassenraum zu férdern. Werkzeugkiste"

] Kleine Zettel oder leere Karten
Filzstifte, Stiffe und Farlbben zum
O Schreiben oder Zeichnen

Emotionale
Werkzeugkiste

1.2. Ablauf der AktivitGt:

1. EinfGhrung in emotionale Werkzeuge:

* Erkidre, dass wir - genau wie wir Werkzeuge fur kdrperliche Aufgaben brauchen (z. B. einen
Hammer oder Schraubenzieher) - auch Werkzeuge bendtigen, um unsere Emotionen zu
regulieren.,

o Frage die Gruppe:
- ,Welche Dinge helfen euch, wenn ihr traurig oder witend seid?"”
o ,Was macht ihr, um euch zu entspannen oder zu beruhigen, wenn ihr nervds seid?*

e Lass sie inre Antworten teilen und betone, dass jede Person unterschiedliche Wege hat, mit
ihren Emotionen umzugehen.

2. Ideen fur die .Emotionale Werkzeugkiste' entwickeln:

* \Verteile kleine Zettel oder leere Karten an jeden Schulerin.

e Bifte die Schulerinnen, eine Handlung aufzuschreiben oder zu zeichnen, die ihnen hilft, inre
Emotionen zu regulieren.
o Beispiele: ,mit einer/einem Freund*in sprechen®, ,zeichnen®, ,tief atmen®, ,Musik

hoéren™.

* Ermutige sie, an AktivitGten zu denken, die ihnen helfen, sich besser zu fuhlen, wenn sie

fraurig, dngstlich oder frustriert sind.

3. Gemeinsame Nutzung der Werkzeugkiste:
e Stelle im Klassenraum eine dekorierte (oder einfache) Kiste auf, in die jede*r Schiler*in
seine/inre Karte mit dem emotionalen Werkzeug hineinlegt.
* Erkidre, dass diese ,Emotionale Werkzeugkiste™ das ganze Schuljahr Uber verfugbar sein wird
und dass die Lehrkraft in Momenten des Bedarfs eine Karte herausnehmen kann - sei es, um
Uber emotionales Wohlbefinden zu sprechen oder um Schuler*innen in schwierigen Situatio-
nen zu unterstutzen.
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4. Reflexion

* Reflektiert gemeinsam daruber, wie diese Werkzeuge dabei helfen kénnen, sich emotional
gut um sich selbst zu kimmern.

= Frage:
o ,Wie kbnnen uns diese Werkzeuge in schwierigen Momenten helfen, uns besser zu
fahlen?”

* Betone, dass wir alle Werkzeuge nutzen und miteinander teilen kbnnen, um unser emotio-
nales Wohlbefinden zu unterstitzen.

Hinweis flr den Lehrer

e Ermutige die Schuler*innen, kreativ und ehrlich zu sein, wenn sie Uber ihre emotionalen
Werkzeuge nachdenken, und erinnere daran, dass es keine falschen Antworten gibt.

* Die Kiste sollte wéhrend des gesamten Schuljahres zugdnglich sein, damit die
Schulerinnen jederzeit darauf zurGckgreifen kénnen.

* Nutze die Werkzeuge der Kiste in Situationen, in denen die Schuler*innen eine
Erinnerung an SelbstfUrsorge brauchen.
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(20-30 Minuten)

1. Den Kindern helfen, tiber ire Identitét und Materialien:

Selbstwahrnehmung auf eine visuelle und
einfache Weise nachzudenken. Baumarten

2. Werte, Emotionen und wichtige Aspekte ihres [ WeiBe Bldatter zum Zeichnen
Lelbens durch die Metapher des Baumes O Bleistiffe, Buntstiffe oder Filzsfifte
erkunden.

3. Die Bedeutung von emotionalem Wohlbefin-
den und Zugehorigkeit stérken.

] Bilder von verschiedenen

[ Satz fur die schriftiche Reflexion

2.2. Ablauf der Aktivitat:

1. EinfGhrung:

e Inder Aktivitat ,Der WohlfUhl-Baum™ haben wir
gelernt, dass wir - genau wie Badume - Pflege brau-
chen, um stark und gesund zu wachsen. Jeder
Baum ist anders und besonders, genauso wie jeder
Mensch. ,Lass uns entdecken, welcher Baum du
bist!™

2. Wahl des Baumes:
* Schau dir die Bilder verschiedener Baumarten an und wdahle den Baum aus, der
dir am meisten gefallt oder mit dem du dich am meisten identifizierst.
* Es gibt keine falschen Antworten - wdhle einfach den Baum, der dich am besten
reprasentiert.

3. Zeichnen und Reflexion Uber den gewdhlten Baum:
e Zeichne auf deinem Blatt den Baum, den du ausgesucht hast. Betrachte danach
deine Zeichnung genau und beantworte:
* Wenn es einen Teil des Baumes gibt, der zeigt, wie du dich gerade fuhlst, mache
ihn gréBer oder hebe ihn mit einer besonderen Farbe hervor.
* Schreibe oder zeichne neben diesem Teil: Warum reprdsentiert er dich? Was
bedeutet er fur dich?

Mein Baum reprasentiert mich:

4. Schriftiche Reflexion:

¢ Vervolistandige den , Wenn ich mich traurig oder unsicher ftihle,
folgenden erinnere ich mich daran, dass ich Stérken und
Dinge habe, die mich besonders machen. Ich
verbinde mich mit meiner Familie, meinen Freun-
d*innen und allem, was mir gut tut. Ich erinnere
mich daran, dass ich wichtig bin und zu etwas
GroBerem gehore. ™

-> o
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5. Schlussfolgerungen:
* |hr habt nun eine ,Karte™ eures emotionalen Zustands in diesem Moment.
* Konnt inr Worter hinzufugen, die beschreiben, was inr gefuhlt habt?
e Wenn ihr wollt, kbnnt ihr Uhrzeit und Datum auf eure Zeichnung schreiben, um zu dokumen-
tieren, wie ihr euch in diesem Moment gefuhlt habt.

Hinweis fUr den Lehrer

e Erklére den Schulerinnen, dass es keine falschen Antworten gibt und dass jeder einzigartig ist
wie sein Baum.

e Ermutige die Schuler*innen, ihre Zeichnung und Reflexion in der Gruppe zu teilen, wenn sie
sich wohl fuhlen.

e Stdrke die Idee, dass alle ihre Stdrken erkennen mussen, um zu wachsen und sich gut zu
fUhlen.

e Die Aktivitdt kann mit einem kurzen Gesprdch Uber die Bedeutung von Selbstfursorge und das
Erkennen dessen, was uns glicklich und sicher macht, abgeschlossen werden.

19



Ergnzende Aktivitat 3: Die innere Selbstkarte erstellen (20-30 Minuten)

o . , , Materialien
1. Den Schuler*innen helfen, Uber ,eine automatische

Zeichnungs- Ubung/ Zeichen Ubung mit inren Emotio-
nen in Kontakt zu freten.

2. Die Erforschung von Gefuhlen und deren Ausdruck
im Korper férdern.,

3. Selbstreflexion Uber den emotionalen und korperli-
chen Zustand anregen.

[0 Leere Blaitter oder Notizbuch
] Bleistifte, Stiffe oder Farben

3.2. Ablauf der Aktivitét:

1. Vorbereitung:
e Bevor ihr beginnt, sollte jeder Schulerin prufen, wie er/sie sich fuhlt und ob er/sie bereit ist, die
Aktivitdt durchzufUhren. Tief einatmen und entspannen

2. Erste Zeichnung:
e Auf einem leeren Blatt eine einfache Kontur ihres Korpers zeichnen.

3. Erforschung der Empfindungen:
¢ Die Augen schlieBen und einen Moment von den Gedanken ldsen.
e Sich mit den Gefuhlen des eigenen Korpers in diesem Moment verbinden.
¢ Ohne zu viel nachzudenken, den Bleistift frei innerhallo der Kontur bewegen und die Kérper-
bereiche markieren, in denen Empfindungen oder Emotionen wahrgenommen werden.

4. Reflexion:
¢ Die Augen &ffnen und die Zeichnung betrachten.
o Hat euch lUberrascht, was in der Zeichnung erschienen ist?
o Hilft es euch, besser zu verstehen, wie ihr euch gerade flhlt?
e Schreibt einige Worter oder Séitze in die Bereiche, in denen ihr Empfindungen oder
Emotionen markiert habt.

5. Schlussfolgerungen:

e |hr habt nun eine ,Karte™ eures emotionalen Zustands in diesem
Moment.

e Konntihr Wérter hinzufugen, die beschreiben, was ihr gefuhlt
habt?

*  Wenn ihr wollt, kdnnt ihr Uhrzeit und Datum auf die
Zeichnung schreiben, um zu dokumentieren, wie ihr euch
gerade gefuhlt habt.
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Hinweis flr den Lehrer

e Erkldre den Schulerinnen, dass es keine falschen Antworten gibt und dass jede Zeichnung
eine einzigartige Darstellung dessen ist, was jeder fuhlt.

« Ermutige die Schuler*innen, die Ubung ohne Urteil oder Druck durchzufdhren.

e Du kannst einen Raum schaffen, in dem sie ihre Reflexionen teilen kbnnen, wenn sie
modchten - in einer respektvollen Atmosphdre.
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Checkliste der Materialien - alle AktivitGten

0 Pré&sentation mit Bildern.
[ Tafel zum Notieren der Antworten.

\_

[J Visuelle Liste von Emotionen
[0 Fotografien von Alltagssituationen
(druckbares Material)

Aktivitat 3. Der Baum des Wohlbefindens

[ GroBes Papier oder Tafel, um den Baum zu
zeichnen

O Ausgeschnittene Papierbl&tter in Blattform
(oder Post-its)

[ Filzstiffe und Buntstifte

[J Eine dekorierte oder schlichte Box fur die
.Werkzeugkiste fur emotionale
Kompetenzen™®

O Kleine Papierstlcke oder leere Karten

[ Filzstifre, Kugelschreiber und Farben zum
Schreiben oder Zeichnen

.

-

— Erg&nzende Aktivitat 3. Mein inneres Selbst

[ Bilder von verschiedenen Baumarten

0 WeiBe Blatter zum Zeichnen

[ Bleistifte, Farben oder Filzstifte

[ Satz / Impuls fur eine schriftfliche Reflexion
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[J WeiBe Blatter oder Heftseiten
L] Bleistifte, Kugelschreiber oder Farben
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Ergdnzende Aktivitat 2: welcher Baum hist du?







Ergdnzende Aktivitat 2: Mein Baum und ich
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Psychische Erkrankungen

Leitfaden flr Lehrkrafte

AKTIVITATEN FUR DIE GRUNDSCHULE
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EINLEITUNG

Die psychische Gesundheit ist Teil des ganzheitlichen Wohlbefindens von Kindern der 3. und 4.
Klasse der Grundschule, auch wenn nicht immer direkt darliber gesprochen wird. So wie der Kérper
Pflege braucht, um gesund zu bleiben, bendtigt auch der Geist Aufmerksamkeit, Ruhe,
UnterstUtzung und RGume, in denen Geflhle ausgedruckt werden kdnnen. In dieser
Entwicklungsphase bauen die Schuler*innen ihre emotionale Identitdt, ihre soziale Sensibilitét und
ihre Fahigkeit auf, sowohl die eigenen Bedurfnisse als auch die der anderen zu verstehen.

Dieses Modul hat zum Ziel, den Begriff der psychischen Gesundheit auf eine zugéngliche,
respekivolle und altersangemessene Weise zu vermitteln. Es soll den Kindern ermdglichen zu lernen,
wie sie sich fuhlen, innere Signale zu erkennen, die auf Wohlbefinden oder emotionales Unwohlisein
hinweisen, und zu verstehen, dass um Hilfe zu bitten eine legitime und notwendige Handlung ist.
Durch erlebnisorientierte Aktivitaten, angeleitete Reflexionen, kooperative Arbeit und kleine
expressive Dynamiken kdnnen die Schiler*innen erkunden, was ihnen hilft, wenn sie sich nicht gut
fuhlen, und wer die Vertrauenspersonen sind, an die sie sich wenden kdnnen.

Daruber hinaus zielt dieses Modul darauf ab, Gesprdche Uber emotionales Unwohlsein zu
normalisieren, Gefuhle von Scham oder Schuld abzubauen und Empathie gegenuber Menschen zu
férdern, die Schwierigkeiten durchleben. Die Kinder sollen verstehen, dass alle Menschen zu
bestimmten Zeitpunkten UnterstUtzung bendtigen und dass es unterschiedliche Arten von Hilfe gibt:
von Freund*innen und Familie bis hin zu Fachpersonen wie Psycholog*innen oder Arzt*innen.

Die Rolle der Lehrkrafte ist dabei zentral: ein sicheres Umfeld zu schaffen, in dem jede*r Schuler*in
ohne Druck teilen kann, Gesprdche sensibel zu begleiten und bei Bedarf als Bricke zu anderen
Fachpersonen zu fungieren. Im Verlauf des Moduls kann die Lehrkraft beobachten, wie die
Schuler*innen ihre eigenen BedUrfnisse verstehen, wie sie die Emotionen anderer interpretieren und
wie sie respektvolle Formen des Begleitens eintben.

Ziele des Moduls

¢ \Verstehen, dass Gesundheit sowohl den Kdrper als auch den Geist umfasst.

* Innere Anzeichen von Wohlbefinden und emotionalem Unwohlsein erkennen.

* Eigene BedUrfnisse identifizieren und angemessen ausdrlicken.

* \erschiedene Emotionen kennenlernen und anerkennen, dass alle normal und ndtzlich sind.

e SensibilitGt entwickeln, um zu erkennen, wie es anderen geht.

* Lernen, was zu fun ist, wenn man sich nicht gut fuhlf, einschlieBlich grundlegender Strategien
der Selbstflrsorge.

* Erkunden, wer UnterstUtzung anbieten kann (Freund*innen, Familie, Lehrkrafte, Fachpersonen
aus dem Gesundheitsbereich).

e Das Bitten um Hilfe und das Anbieten von Hilfe auf respektvolle und sichere Weise Uben.

e Ein Klima des Vertrauens, der Empathie und der gegenseitigen Flrsorge im Klassenraum férdern.
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Schlusselbegriffe

e Gesundheit

e Psychische Gesundheit

e Bedurfnisse

* Emotionen

e  GefUhle

* Wohlbefinden

e Unterstutzung

* Um Hilfe bitten

* Gesundheitsfachpersonen
(Psychologin, Arztin)

e \Vertrauenspersonen / vertraute
Erwachsene

*  Respekt

e Vertraulichkeit

Am Ende dieses Moduls werden die Kinder
verstehen, dass Gesundheit auch mit dem
zusammenhdangt, was wir flhlen. Sie werden ihre
BedUrfnisse und Emotionen besser erkennen
kdnnen und wissen, an welche Personen sie sich
wenden kénnen, um Hilfe zu bitten, wenn es
innen selbst oder anderen nicht gut geht.

Empfehlungen fiir die Lehrkraft

e Einsicheres Klima schaffen, in dem das Teilen von Emotionen weder Scham noch Spott ausldst.

* Sicherstellen, dass die Kinder verstehen, dass es nicht um Diagnosen geht, sondern darum, Gber
Wohlbefinden und UnterstlUtzung zu sprechen.

* Alle emotionalen Erfahrungen anerkennen, ohne sie zu verharmlosen oder zu dramatisieren.

e Aktives Zuhdren unter Mitschulerinnen férdern und vorleben, wie UnterstUtzung angeboten
werden kann.

* Reflexionen behutsam anleiten, ohne emotionale Offenlegung zu erzwingen.

* Beobachten, wie die Schuler*innen Uber ihre BedUrfnisse sprechen und welche Strategien sie
bei Unwohlsein benennen.

* Die Idee starken, dass um Hilfe zu bitten ein Akt der FUrsorge ist und keine Schwdche.

e Daran erinnern, dass nur spezialisierte Fachpersonen Schwierigkeiten bewerten oder
diagnostizieren kénnen.

e Jede Sitzung ruhig abschlieBen und sicherstellen, dass die Kinder reguliert und ruhig aus dem
Unterricht gehen.

Die Vorschlége dieses Moduls sind als flexible Orientierungshilfe gedacht, um psychische
Gesundheit mit Natlrlichkeit und Sensibilitdt zu bearbeiten. Du kannst die Dynamiken an
das Tempo und die Bedurfnisse deiner Gruppe anpassen: das Modul auf mehrere
Sitzungen verteilen, AktivitGten erweitern oder vereinfachen, je nach Bedarf.

Nutze dieses Material als Ausgangspunkt und passe es an die Realitat deiner Klasse

an. Du kennst deine Schuler*innen besser als jede andere Person und weiBt, wie du
sie am angemessensten begleiten kannst.
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Tag 1. Was ist psychische Gesundheit? (pauer: 75 Minuten)

(15 - 20 minuten). Passe die
Dauer je nach GruppengréBe und Klassenklima an.

1. Den Begriff der psychischen Gesundheit Materialien
einflhren und eine erste Reflexion eroff- L Tafel oder Bildschirm
nen, indem das Thema alis Teil der allge- U Filzstifte
meinen Gesundheit normalisiert wird. O Sichfbare Einstiegsfrage (optional)

1.1.2. Ablauf der Aktivitat:

1. Einstiegsaktivierung
e Erklare kurz, dass wir alle psychische Gesundheit haben, genauso
wie korperliche Gesundheit.
* Frage die Gruppe:
- ,Was bedeutet psychische Gesundheit flr dich?*
¢ Du kannst unterstttzen mit;
o ,Hat das damit zu tun, wie du denkst oder fiihlst?" \ \

v/
o ,Hat es nur mit Problemen zu fun?“
> ,Welche Beziehung hat es zum Leben in der Schule?”

2. Kurze Erkldrung: Klarstellung ‘ >
o ,Psychische Gesundheit ist Teil des allgemeinen Wohlbefin- x

dens. Sie beeinflusst, wie wir denken, fihlen, handeln und
Beziehungen gestalten. Es geht nicht nur darum, sich nicht
schlecht zu ftihlen, sondern darum, Stress und den Alltag
bewdltigen zu kbnnen.”
* Unterstreiche:
o ,Wiralle haben psychische Gesundheit und mdissen sie
pflegen.”

3. Kurzer Abschluss
e Abschlussfrage (freiwilliQ):
- ,Welche neue Idee nimmst du heute Uber psychische
Gesundheit mit?“

Hinweis flr den Lehrer

¢ Halte den Dialog allgemein, nicht persoénlich. Ziel ist es, das Thema zu eroffnen, nicht individuelle
Erfahrungen zu vertiefen.
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1.

(5-
20 Minuten). Passe die Dauer je nach GruppengréBe und Klassenklima an.

Interne und externe Faktoren identifizie- Materialien
ren, die das psychische Wohlbefinden [J Tafel oder Bildschirm
beeinflussen. O Filzstifte

O (Optional) Haftnotizen

1.2.2. Ablauf der Aktivitat:

1.

Einstieg. Erkldre:

A. ,Unsere psychische Gesundheit wird von Dingen beeinfiusst, die wir erleben, denken und
jeden Tag fahlen.”

B. Frage: ,Welche Dinge beeinflussen, wie du dich psychisch und emotfional flhlst?*

Brainstorming
* Erstelle an der Tafel zwei Spalten:

Faktoren, die helfen

e Beispiele zur Aktivierung: Schlaf, soziale Netzwerke, Freundschaften, schulischer Druck,
kdrperliche Aktivitat, Konflikte, Erwartungen.

Optionale Mini-Aktivitét:
e Jeder Schulerin identifiziert:
> 1 Sache, die sein:ihr Wohlbefinden verbessert
o 1 Sache, die es erschwert
o 1 Sache, die er:sie gern verbessern wurde
e (Sie kbnnen darlber nachdenken oder es auf Haffnotizen schreiben.)

Synthese der Lehrkraft
e Abschluss mit der Hervorhebung:
o, Psychische Gesundheit hdngt nicht von einer einzigen Sache ab, sondern von einer
Gesamtheit von Elementen, die wir lernen kbnnen zu erkennen.”

Hinweis fir den Lehrer

Vermeide, dass das Gesprdch klinisch oder persdnlich wird. Wenn etwas Sensibles auffaucht,
setze die Aktivitat fort und gehe dem Anliegen auBerhall des Unterrichts nach.
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(20 - 25 Minuten. Passe die Dauer je nach GruppengréBe und Klassenkli-

ma an.
1. Die Schuler*innen sollen die Faktoren, die Materialien
die psychische Gesundheit beeinflussen, U Plakatkartons (1 pro Gruppe)
visuell ordnen und das in den vorherigen O Filzstifte / Buntstifte
AktivitGten Erarbeitete festigen. [ Tische fur kooperatives Arbeiten

[ Klebeband oder Platz zum Aufhdngen

1.3.2. Ablauf der Aktivitat:

1. Organisation der Gruppen
e Teile die Klasse in Gruppen von 3-5 Schuler*innen ein.

2. Klare Aufgabenstellung

e Erkicre:
o lhr erstellt ein Poster darlber, welche Dinge die psychische Gesundheit von Kindern
beeinflussen.”

e Das Poster soll enthalten:
o Faktoren, die helfen ﬂ ﬂ
- Faktoren, die erschweren

o (Es kdbnnen Worter, Zeichnungen oder Symbole
verwendet werden.)

Faktoren, die helfen

3. Kooperative Arbeit
* Freie, angeleitete Arbeitszeit.
* Gehe durch die Gruppen, kldre Fragen und
unterstUtze, ohne den Inhalt vorzugeben.

4. Kurze Présentation
e Jede Gruppe erklart inr Poster in 1-2 Minuten.
* Es wird nicht diskutiert, nur zugehort.

Hinweis fir den Lehrer

* Suche keine ,schénen® Poster, sondern verst@ndliche. Der Wert liegt im Ordnen von Ideen, nicht
in der Asthetik.
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(10 Minuten). Passe die Dauer je nach Gruppen-
gréBe und Klassenklima an

1. Lerninhalte integrieren und die Sitzung Materialien
ruhig abschlieBen [ Tafel oder Flipchart
[ Filzstifte

O (Optional) Haffnotizen

1.4.2. Ablauf der Aktivitat:

1. Geflhrte Reflexion

* Stelle die Frage:
o ,Welche wichtige Idee nimmst du heute lber psychische Gesundheit mit?*“

e Du kannst unterstitzen mit:
> ,Gab es etwas, das du vorher noch nicht bedacht hattest?*
o Warum ist es wichtig, in der Sekundarstufe dariber zu sprechen?”

* Notiere Schlusselwérter an der Tafel: Wohlbefinden, Emotionen, Stress, Unterstutzung, Glei-
chgewicht ...

2. Optionale Mini-Dynamik
o, Ein Wort zum Abschluss™
e Jede*r sagt oder schreibt ein Wort, das beschreibt, wie die Sitzung endet.

3. AbschlieBende Botschaft des Tages

e Betone laut:
> Wir alle haben psychische Gesundheit.
- Uber Wohlbefinden zu sprechen hilft.
> Die Pflege des Geistes ist genauso wichtig wie die Pflege des Korpers.

* KUndige an:
> ,In der nGchsten Siizung sehen wir, was wir fun kbnnen, um gut fur uns zu sorgen und

Stress zu bewdltigen.”

Hinweis flr den Lehrer

* Stelle sicher, dass die Gruppe ruhig und reguliert endet. Achte auf mogliche Anzeichen von
Unwohlsein fur eine sp&tere Nachverfolgung.
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Aktivitat 1: Wie fahle ich mich? (15 - 20 Minuten). Passe die Dauer je nach
GruppengréBe und Klassenklima an.

2.1.1 Ziel:
/Materialien \

1. Die Schuler*innen dabei unterstutzen,
sich ihres eigenen emotionalen
Zustands bewusst zu werden und ihn
benennen zu lernen.

A Tag 2. Wie geht es mir und wie geht es den anderen? (ca. 62 Minuten)

[ Zeichnungen aus der freiwilligen Aufgabe
von Tag 1 (falls durchgefdhrt)

[J Emotionskarten (optional, sehr
empfohlen)

[ Text der gefuhrten Meditation

\ [ StUhle im Kreis /

2.1.2. Ablauf der Akfivitat:

1. Vorstellung der Aufgabe (falls vorhanden)
» Die Kinder zeigen ihre Zeichnung zur Bedurfnislage und die Gruppe versucht, sie zu erraten.

2. Kurze Wiederholung: Bedurfnisse und Gesundheit
e Kurze Erinnerung: Kérper + Geist.

3. Grundlegende Emotionen
* Offene Frage. , Welche Emotionen kennst du?”

e Klarstellung: Alle Emotionen sind normal und nutzlich.

4. Kurze Meditation
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5. Kurze Runde
* Ineinem Satz:
o, Jetzt fahle ich mich ...”
e (Sie kbnnen Emotionskarten benutzen oder ,pass™

sagen.)

Hinweis fir den Lehrer

e Erzwinge keine Verbalisierung. Beobachtung ist ebenfalls Teil des Lernens.
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(20 - 25 Minu-
fen). Passe die Dauer je nach GruppengréBe und Klassenklima an.

1. Die Fahigkeit entwickeln, Emotionen Materialien
bei anderen zu interpretieren, mit dem [ Zeichenblatt (1 pro Schuler*in)
Verstéindnis, dass wir nicht immer richtig [J Buntstifte oder Filzstifte

liegen.

2.2.2. Ablauf der Aktivitat:

1. Einzelaktivitat
¢ Die Kinder malen das Bild frei aus.

2. Geflhrte Gruppendiskussion
o Leitfragen:
- ,Was siehst du auf dem Bild?"
o ,Glaubst du, wir wissen immer, wie es
anderen geht?*
o lrren wir uns manchmal?*

Hinweis flr den Lehrer

e Wir wissen nicht immer, wie sich eine
andere Person fuhlt: respekivoll
nachzufragen ist FUrsorge.
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(10 -
12 Minuten). Passe die Dauer je nach GruppengréBe und Klassenklima an.

. . . Materialien
1. Emotionales Unwohlsein normalisieren

verknUpfen.

2.3.2. Ablauf der Aktivitat:

1. Think: still nachdenken
2. Pair: mit der Partner*in teilen
3. Share: freiwillige gemeinsame Runde
e Leitfragen:
> ,Wann habe ich mich das lefzte Mal schlecht gefthit?*”
- ,Was habe ich damals gebraucht?”

Denken
Denke still fGr dich. e, Mir ging es schlechtf, * ,Manchmal fuhlen wir
als ich mich mit einer uns traurig und mussen
Freund*in gestritten mit jemandem
habe, und ich musste sprechen.™
reden.” e ,Wenn es uns schlecht
e lch war traurig und geht, brauchen wir
brauchte Gesellschaft.” manchmal Hilfe von
e lch war nervés und einer erwachsenen
brauchte jemanden, Person.™
der mich beruhigt.” * Viele Menschen
sagten, dass sie sich
gehort fUhlen mussten.™

150



Aktivitat 4: Tagesabschluss + freiwillige Aufgabe (s Minuten). Die
Aktivitat kann an die GruppengréBe und das Klassenklima angepasst werden.

2.4.1 Ziel:
o . . Materialien
1. Die Sitzung ruhig abschlieBen und auf
Tag 3 vorbereiten. L1 Keine Materialien erforderlich

2.4.2. Ablauf der Aktivitat:

1. Botschaft der Lehrkraft:
e ,Manchmal fahlen wir uns nicht gut, und das ist normal. Wichtig ist zu wissen, was uns hilff.”

2. Freiwilige Aufgabe:
* Nachdenken, schreiben oder zeichnen:
o ,Was kann ich tun, wenn es mir schlecht geht?*
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Tag 3. Wer kann mir helfen? (auer: 90 Minuten)

(15 - 20 Minuten). Passe die Dauer je nach

GruppengréBe und Klassenklima an.

1. Die Schuler*innen sollen verstehen, Materialien
dass es verschiedene Arten von Hilfe [ Tafel oder Plakat
gibt und dass es normail ist, Unterstit- [ Filzstifte
zung zu suchen, wenn es uns nicht gut [0 Stdhle im Kreis

genht.

3.1.2. Ablauf der Aktivitat:

1. Einstiegsfrage - Die Lehrkraft fragt die Gruppe:
e, Kennt ihr jemanden, der zur Arzt*in geht, wenn etwas weh tut?*
e ,Und wer biftet um Hilfe, wenn es einem im Kopf oder im Herzen nicht gut geht?*

2. ldeensammlung in der Gruppe
¢ Die Kinder nennen Beispiele, die die Lehrkraft notiert:

o

o

o

o

o

Familie
Freund*innen
Lehrkr&fte
Arztin
Psycholog*in

3. Zentrale Idee:
* Es gibt viele Arten von Hilfe, und alle sind je nach Situation guiltig.

Hinweis flr den Lehrer

¢ Halte die Antworten auf einer allgemeinen Ebene, ohne persénliche Erfahrungen.
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Aktivitat 2: Meine Hilfe-Karte (Help Card) (15 - 20 Minuten). Passe

die Dauer je nach GruppengréBe und Klassenklima an.

Materialien
1. Jeder Schulerin soll erkennen, an wen al
er*sie sich wenden kann, wenn es [ Kleine Karten oder Karton
ihm*ihr nicht gut geht. [ Stiffe oder Filzstifte

3.2.2. Ablauf der Aktivitat:

1. Einfache ErkliGrung

Wir erstellen eine Karte mit Personen, die uns helfen kbnnen, wenn wir Unterstifzung
brauchen.”

2. Einzelarbeit
e Jedes Kind schreibt oder zeichnet:
> Nahestehende Personen (Familie, Freund*innen)
o Erwachsene in der Schule
o Fachpersonen (falls bekannt)

3. Freiwillige Austauschrunde
* Wer mochte, teilt eine Person von seiner*inrer Karte.
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3.3.1 Ziel:
1.

Aktivitat 3: Wie helfen wir jemandem, dem es nicht gut

geht? (15 - 20 Minuten). Passe die Dauer je nach GruppengréBe und Klassenklima
an

Darlber nachdenken, wie man Materialien
andere respekivoll begleitet und die O Karten mit Fragen
Grenzen dessen verstehen, was ein U Blatter und Filzstifte

Kind leisten kann.

3.3.2. Ablauf der Aktivitat:

1.

Arbeit in Kleingruppen (3-5 Schulerinnen)

Fragen zum gemeinsamen Nachdenken
e ,Woran merke ich, dass jemand Hilfe braucht?*
e ,Wann kann eine Freund*in helfen?”

e _Wann ist es besser, eine erwachsene Person zu informieren?”
o Was hilft nicht?“

Gemeinsame Runde
e Jede Gruppe teilt eine Idee.
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Aktivitat 4: Rollenspiel - Hilfe Uben (15 - 20 Minuten). Passe die Dauer je
nach Gruppengréle und Klassenklima an.

3.4.1 Ziel:
. . ) Materialien
1. Uben, wie man handelt, wenn jemand
UnterstUtzung braucht, und erkennen, [ Karten mif Situationen
wann man Hilfe bei einer erwachse- [ Freier Raum zum Darstellen

nen Person suchen sollte.

3.4.2. Ablauf der Aktivitat:

1. Einfache Szenarien, zum Beispiel.
* Eine Mitschulerin ist tfraurig und mochte nicht spielen.
* Eine Freundin ist wegen einer Prasentation nervos.
e Jemand weint nach der Pause.

2. Kurze Darstellung
* Jede Gruppe zeigt, wie sie handeln wurde.

3. Kurzer Austausch in der Gruppe
* ,Was hat geholfen?*
* ,Was hat nicht geholfen?*®
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Aktivitat 5: Modulabschluss (5 - 10 Minuten). Passe die Dauer je nach
GruppengréBe und Klassenklima an.

3.5.1 Ziel:
o Materialien
1. Das Modul mit einer Botschaft von
Sicherheit und Firsorge abschlieBen. L Nicht erforderlich

3.5.2. Ablauf der Aktivitéat:

1. AbschlieBende Botschaft der Lehrkraft:
e Wir alle brauchen manchmal Hilfe.
* Um Hilfe zu bitten heiBt, gut fur sich zu sorgen.
e Wir kbnnen einander helfen.
e Wirsind nicht allein.

2. Optionale Abschlussfrage:
e, Was nimmst du aus diesem Modul mit?™
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Zusatzliche Aktivitaten
Aktivitat 1: ,Mein emotionales Thermometer* (15 - 20 Minuten).

4.1.1 Ziel:

1.

Die Schuler*innen dabei unterstUtzen, ihre Materialien

Emotionen und deren Intensit&t visuell zu
erkennen.

[J Karte mit gezeichnetem Thermometer (1
pro Schuler*in)

[ Buntstifte

(] Emoftionskarten oder Liste mit
Emotionswortern

4.1.2. Ablauf der Aktivitét:

1.

Gib jederm Schulerin ein leeres Thermometer.

Bitte sie, eine Emotion auszuwdhlen, die sie heute geflUhlt haben: Freude,
Mudigkeit, Wut, Nervositét, Ruhe ...

Fordere sie auf, das Thermometer bis zu dem Niveau einzufdrbben, das die
Intfensitét dieser Emotion darstellt (von 1 bis 5).

Im unteren Teil schreiben oder zeichnen sie, was ihnen bei dieser Emotion
geholfen hat oder was sie glauben, tun zu kédnnen.

Reflexionsfragen:

e ,Was hat dir geholfen, dein Thermometer zu senken oder zu
erhéhen?*

e Was ist dir aufgefallen, als du deiner Emotion ein Niveau gegeben
hast?*

Diese Akfivitat férdert emotionales Bewusstsein, Selbstregulation und
emotionale Sprache.
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Aktivitat 2: ,,Das Unterstitzungsrad der Klasse“ (o

Minuten).

4.2.1 Ziel:
1. Erkennen, an wen man sich Materialien
wenden kann, und die Gemeins- [ GroBer Plakatkarton
chaft der Gruppe starken. [ Filzstifte

O Aufkleber oder kleine Karten

4.2.2. Ablauf der Aktivitat:

1. Zeichne auf einem Plakat ein Rad, das in Abschnitte unterteilt ist:
e ,Wenn ich fraurig bin ..."
* _Wennich Angst habe ..."
e _,Wennich wutend bin ..."
e _,Wennich mude bin ..."
* ,Wenn mich etwas beschdaftigt ..."

2. Jeder Schulerin erhdlt einen Aufkleber/eine Karte und schreibt; eine Person aus der Klasse
oder eine Handlung, die in diesem Fall helfen kdnnte.
* Sie kleben ihre Karten in den passenden Abschnitt,

* Die Ergebnisse werden gemeinsam gelesen, um die verfUgbaren Unterstitzungsnetze
sichtbar zu machen.

3. Reflexionsfragen:
e ,An wen kannst du dich in unserer Gruppe wenden?”

e, Wie kénnen wir eine Klasse sein, die fdreinander sorgt?*

4. Diese Aktivitat starkt Zugehérigkeitsgefuhl, Empathie und gegenseitige Unterstitzung.

158



Checkliste der Materialien - alle Aktivitaten

1.1 Emotionale Sicherheitsregeln

L] Plokatkarton oder Tafel

[ Filzstifte

O Liste der Regeln (kann ausgedruckt oder
an die Tafel geschrieben werden)

1.2 Gesprdch: Was beeinflusst meine psychische
Gesundheit?

[ Tafel oder Pinnwand

U Kreide oder Filzstifte

O Haftnotizen (optional)

1.3 Poster: Faktoren, die die psychische
Gesundheit beeinflussen

L1 Plakatkartons (1 pro Gruppe)

Ul Filzstifte

L1 Buntstifte

I Tische fur kooperatives Arbeiten

O Klebeband oder Platz zum Aufhdngen der
Poster

1.4 Tagesabschluss

[ Tafel oder Flipchart
L] Filzstifte
[J Haftnotizen (optional)

2.1 Wie fuhle ich mich?

[ Zeichnungen aus der freiwilligen Aufgabe
von Tag 1 (falls durchgefdhrt)

] Emotionskarten (sehr empfohlen)

L] Text der gefuhrten Meditation

[ Stdhle im Kreis

2.2 Wie kdnnen sich die anderen fuhlen?

[ Zeichenblatt (1 pro Schuler*in)
O Buntstifte oder Filzstifte

2.3 Warum fuhle ich mich manchmal schlecht?
[ Stuhle fur die Arbeit in Paaren

2.4 Tagesabschluss + freiwillige Aufgabe

[ Kein spezielles Material erforderlich
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3.1 Wer kann mir helfen?
[ Tafel oder gut sichtbares Plakat
O Filzstifte
[J Stuhle im Kreis

3.2 Meine Help Card
[J Kleine Karten oder Plakatkartons (1 pro
Schuler*in)
[ Filzstiffe oder Buntstifte

3.3 Wie helfen wir jemandem, dem es nicht gut
geht?
[ Karten mit Fragen fur die Gruppenarbeit
(] Blatter zum Notieren von Ideen
O Filzstifte
] Tische oder StUhle fur Gruppen von 3-5
Schuler*innen

3.4 Rollenspiel: Hilfe Gben

] Karten mit Situationen / Szenarien
[ Freier Raum zum Darstellen von Szenen

3.5 Modulabschluss
[ Kein spezielles Material erforderlich
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4.1 Mein emotionales Thermometer

0] Karte mit gezeichnetem Thermometer (1
pro Schuler*in)

[ Buntstifte

] Emotionskarten oder Liste mit
Emotionswortern

4.2 Das Unterstitzungsrad der Klasse
[ Plakatkartons oder Blatter
0] Filzstifte
I Platz fUr die Arbeit in Paaren oder
Kleingruppen
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Arbeitsblatt Tag 3 Aktivitét 4: Rollenspiel-Karten




Name der Emotion:

An wen kannst du dich wenden, um Hilfe zu
bekommen?

Was hat dir geholfen, dein Thermometer zu senken oder
zu erhéhen?
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Arbeitsblatt Ergéinzende Aktivitét 2: Unterstiitzungsrad
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Workshop ,,Mobbing*

Leitfaden fur Lehrkrafte

Grundschule



EINFUHRUNG

Mobbing und Cybermobbing haben einen erheblichen Einfluss auf das schulische und emotionale
Leben von Kindern. Dieses Modul wurde entwickelt, um Bewusstsein zu schaffen, Rollen zu erkennen
und kollektive Strategien zu férdern, damit Schuler*innen verstehen, was Mobbing ist, wie es entsteht
und wie man ihm vorbeugen oder begegnen kann.

Im Verlauf der Einheiten nehmen die Schiler‘innen an Spielen, Gruppendynamiken, Geschichten
und Diskussionen teil, die ihnen helfen, die Auswirkungen von Worten und Handlungen sowohl im
schulischen als auch im digitalen Umfeld zu erkennen.

Das Modul stérkt Empathie, geteilte Verantwortung und den Zusammenhalt der Gruppe und bietet
zugleich einen sicheren Raum fur persénliche Erfahrungen und Reflexionen.

Ziele

* Verstehen, was Mobbing ist, anhand einer klaren wissenschaftlichen Definition (Olweus) und
Abgrenzung zu einzelnen Konflikten.

* Rollenim erkennen (Betroffene, Tater*innen, MitlGuferinnen, Zuschauer*innen, Verteidiger*innen
sowie die Rolle der Klasse).

* Emotionen und Konsequenzen der beteiligten Personen wahrnehmen

« Uber die Auswirkungen von Cybermobbing reflektieren, einschlieBlich seiner Besonderheiten
(Anonymitdat, Viralitat, Reichweite) sowie emotionaler und rechtlicher Folgen.

e Préventions- und Handlungsstrategien entwickeln, individuell und gemeinsam, z. B. durch einen
Klassenpakt.

e Ein Klima von Respekt und Vertrauen férdern, in dem positive Botschaften und gegenseitige
Anerkennung den Gruppenzusammenhalt stérken.

Die Vorschlége dieses Moduls sind als flexible Orientierungshilfe konzipiert, um mit
NatUrlichkeit und Sensibilitét zu arbeiten. Du kannst die Aktivitdten an das Tempo und
die Bedurfnisse deiner Gruppe anpassen: das Modul auf mehrere Sitzungen aufteilen,
AktivitGten erweitern oder vereinfachen, je nach Bedarf.

Nutze dieses Material als Ausgangspunkt und passe es an die Realitat deines
Klassenraums an.

Du kennst deine Schuler:innen besser als jede andere Person und weit, wie du
sie auf die bestmogliche Weise begleiten kannst.
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SchlUsselbegriffe

e Grundemotionen
e  Empathie

e Freundschaft

e Zusammenleben

Nach Abschluss dieses Moduls wird erwartet,
dass das Schuler*innen:

die Bedeutung eines respektvollen Miteinanders

°  Respekt im schulischen Umfeld erkennen, soziale Kompe-
e Vielfalt . .
tenzen auf Basis von Respekt und Empathie
e Achtsame Sprache . . . .
3 entwickeln, akfiv zur Gestaltung einer sicheren
e Zuhodren

N . und wertschdfzenden Klasse beitragen.
* (Gegenseitige Hilfe

*  Konfliktlésung

e Sich sicher fuhlen

e Stérkung der Gruppe

e Wertschdtzender Umgang
* SelbstfUrsorge

* Kooperative Spiele

Zentrale Hinweise flr Lehrkrafte

* Einen sicheren Rahmen schaffen: Gesprdche Uber Mobbing kénnen persénliche Erfahrungen
auslésen.

* Keine Etikettierungen: Schulerinnen nicht als Taterin oder Opfer festlegen; mit symbolischen
Materialien arbeiten (Puppen, Karten, Geschichten).

e Klare, nicht anklagende Sprache verwenden, um Verstandnis zu férdern.

* Auf Gruppendynamiken achten: Schweigen, nervdses Lachen oder starke Reaktionen kbnnen
auf frihere Erfahrungen hinweisen.

* Zeit und Energie bewusst steuern: Reflexive Phasen mit bewegungsorientierten Aktivitaten
abwechseln.

* Familien einbeziehen, z. B. durch Briefe oder geteilte Schlussfolgerungen.

» Positiver Abschluss: Aktivitten mit Anerkennung und UnterstUtzung beenden.

*  Wichtig: Cybermobbing ist kein Bagatelldelikt, sondern kann schwere Folgen haben. Es ist
zentral zu betonen, dass Kinder nicht allein sind, sich an vertrauenswurdige Erwachsene
wenden konnen und dass es sinnvoll ist, Beweise zu sichern (Screenshots, Nachrichten, Fotos).
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Tag 1 - Mobbing allgemein (Gesamtdauer ca. 140 Minuten)

(Ca. 5 Minuten) An das Tempo und die
Bedlrfnisse der Gruppe anpassen.

Materialien
Die Gruppe begriBen und den Ablauf des

Workshops erklaren.

Ein Klima von Vertrauen und Offenheit
schaffen.

Das Thema schulisches Mobbing einfUhren.

O Klassenzimmer mit Stuhlen im Kreis
[ Tafel oder Flipchart (optional)

1.1.2 Ablauf der Aktivitat:

1.

Hinweise fir die Lehrkraft

Alle StUhle im Kreis aufstellen.

ErkiGren, wie der Workshop ablaufen wird:
e Es wird AkfivitGten, Diskussionen, Pausen und Raum fir Fragen oder Kommentare geben.
* Betonen, dass dies ein sicherer Raum ist, um Ideen und Meinungen zu teilen, immer mit Respekit.

EinfUhrung in das Thema:
e ,Heute werden wir daran arbeiten, wie wir miteinander in der Klasse umgehen mdéchten und was
Mobbing in der Schule bedeutet.”

Die Leitfrage stellen und die Definition einfUhren:
Was ist Mobbing?“

Die Definition von Dan Olweus teilen (Wiederholung, Dauer Uber die Zeit und Machtungleichgewicht).

Eine kurze Reflexion anstoBen:
»~Kann Mobbing dazu flhren, dass sich jemand schlecht
oder krank fahlt?"

Die Erkl&rung kurz und klar halten, um ztgig zu
den Aktivitdten Uberzugehen.

Alle ersten Antworten wertschdizen und einen
nahbaren, ermutigenden Ton verwenden, der zur
Teilnahme motiviert, ohne in dieser Phase zu sehr
zu vertiefen.

Wenn Unsicherheiten bei der Definition auftreten,
daran erinnern, dass das Thema in einer spdteren

Aktivitat vertieft wird, in der ausfuhrlicher daran U
gearbeitet wird. /
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(10 Minuten) An die Anzahl der Schuler.innen anpassen

Materialien
1. Integration u"nd aktive Teiinahme von Anfang an férdern. O Ausreichend Platz, um den
2. Positive personliche Eigenschaften erkennen und werts- . .
Stuhlkreis beizubehalten

chdatfzen.
3. Ein Klima des Vertrauens schaffen, das es erleichtert, Uber

sensible Themen wie Mobbing zu sprechen.

1.2.2 Ablauf der Aktivitat:

1. Die Aufgabe erkiéren:
e Jetzt stellen wir uns auf eine besondere Weise vor. Jede Person sagt ihren Namen und nennt

eine positive Eigenschaft, die sie an sich schdtzt. Das kann etwas sein, das sie gut kann, ein Teil

ihrer Persdnlichkeit oder etwas, das sie an sich mag.”
> Beispiele: ,Ich heiBe Marta und bin gut darin, anderen zuzuhoéren.™, ,Ich heilBe Alex und

kann gut zeichnen.”

2. Die Dynamik modellieren: Die Lehrkraft beginnt, nennt inren Namen und eine echte positive
Eigenschaft, um ein Beispiel zu geben.

3. Die Runde durchfiihren: Die Reihe geht im Kreis weiter, bis alle Personen sich vorgestellt haben.

4. Optional - Verst@rkende Variation: Nachdem jede Person ihre Eigenschaft genannt hat, kann die
Gruppe mit einem einfachen Anerkennungsgestus reagieren, z. B. kurzer Applaus, Daumen hoch
oder ein L&cheln.,

Hinweise fir die Lehrkraft

* Die Schuler:innen ermutigen, konkret und ehrlich Uber ihre Eigenschaften zu sprechen.
* Wenn sich jemand unsicher oder unwohl fuhlt, einfache Beispiele vorschlagen oder etwas Zeit

zum Nachdenken geben.
* Die Bedeutung des respektvollen Zuhérens betonen, ohne Unterbrechungen oder Spott bei

jedem Beifrag.

Jlch heifle Alan.“ Jlch bin ein guter Freund.
"~ -
@ 9
| - slch bin sehr lustig.“

Jlch habe Respekt verdient.
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(Ca. 10 bis 15 Minuten) Anpassung je nach Energielevel der Gruppe.

Materialien
Die Gruppe aktivieren und eine spielerische L] Stuhle far alle Teiinehmenden (ein
Atmosphdre schaffen. Stuhl weniger als die Anzahl der
Interaktion und gegenseitige Anerkennung von Schiler*innen).
Gemeinsamkeiten unter Mitschiller*innen [ Ausreichend Platz, um die StUhle zu
fordern. bewegen und einen Kreis zu bilden.

Den Gruppenzusammenhalt stérken, bevor
das Thema Mobbing behandelt wird.

1.3.2 Ablauf der Aktivitat:

1.

Hinweise fiir die Lehrkraft

Vorbereitung des Raums: Die Stuhle im Kreis aufstellen, nach innen ausgerichtet, die Mitte bleibt
frei. Es gibt einen Stuhl weniger als Teilnehmende

ErklGrung der Spielregel: Eine Person stellt sich in die Mitte und sagt laut einen Satz, der mit ,Alle,
die ..." beginnt.
* Beispiele:

sAlle, die einen dlteren Bruder oder eine dltere Schwester haben ...*

JAlle, die zum Frihstick Milch trinken ..."

sAlle, die heute Turnschuhe fragen ...*

Bewegung: Alle Personen, auf die der Satz zutrifft, stehen auf und wechseln den Platz.
Neue Runde: Die Person, die keinen Stuhl findet, geht in die Mitte und sagt einen neuen Satz.

FortfGhrung des Spiels: Das Spiel wird Uber mehrere Runden wiederholt, bis jede Person einmail in
der Mitte war.

Sdatze vermeiden, die Ausgrenzung, Spott oder
Unbehagen ausldsen kbnnten (z. B. kdrperliche Merkmale,
schulische Leistungen).

Falls n6tig, neutrale und positive Aussagen vorschlagen,
um ein sicheres Klassenklima zu gewdhrleisten.

Auf die Gruppendynamik achten: Dieses Spiel macht
Beziechungen und mégliche Ausschlisse sichtbar und
kann helfen, diese frUhzeitig zu erkennen.
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(Ca. 10 bis 15 Minuten) An das Niveau und die Beddrfnisse der Gruppe anpassen.

Materialien
1. Die Gruppe in einer spielerischen Umgebung O GroRes Plakat mit dem Wort ,JA™.
kbrperlich aktivieren. O GroBes Plakat mit dem Wort ,NEIN™,
2. Gemeinsamkeiten und Unterschiede in Meinun- [0 Genugend Platz im Klassenraum zum
gen der Schuleriinnen beobachten. Bewegen.

3. Kurz Uber Haltungen und Uberzeugungen im
Zusammenhang mit Mobbing reflektieren.

1.4.2 Ablauf der Aktivitat:

1. Raum vorbereiten
e Das Plakat ,JA" an einem Ende des Klassenraums platzieren und das Plakat ,NEIN“ am gegenu-

berliegenden Ende.

2. Erkldrung der Aufgabe
e lch werde euch nun verschiedene Aussagen vorlesen. Wenn du zustimmest, gehst du zur Seite

JA. Wenn du nicht zustimmest, gehst du zur Seite NEIN. Wenn du unsicher bist, kannst du in der
Mitte bleiben und deine Meinung erkl&ren.”

3. Aussagen an die Gruppe:

Wenn ich sehe, dass sich lber »Ich habe Angst einzugreifen oder
jemand lustig gemacht wird, gehe jemandem zu helfen.”
ich lieber weg.” ) .
_ * Diese Haltung kurz erklGren und betonen,
*  Warum gehst du lieber weg? dass Angst ein hdufiges und normales Gefuhl
e Hast du Angst, sellbst ausgelacht ist.
zu werden?

e Wie kdbnntest du dich schitzen?

»~Man ist ein Vorbild, wenn man Wenn jemand stdndig gedrgert wird und einen
anderen hilff, jemanden zu drgern.” Erwachsenen um Hilfe bittet, ist das Petzen.”
e . e Den Unterschied erklaren zwischen Hilfe
e Was pedeu’r_e’r es wirklich, ein holen und Petzen:
Vorbild zu sein?
* \(/;/er st deén .\/ortfn(rj]:kde:crrwoe = Hilfe holen: wenn sich jemand schlecht
ruppe, aeine Lenrkratt: fuhlt oder UnterstUtzung braucht.

= Petzen: wenn niemand zu Schaden
kommt (z. B. Schummeln bei einer
Prafung, Kaugummi kauen).

»Ich wirde mit meiner Familie oder meiner Lehrkraft sprechen, wenn ich mich in der Klasse
unwohl oder schlecht behandelt flhle.”

¢ An wen kannst du dich wenden, wenn ¢ Betonen Sie, dass das Ansprechen von
du nicht mit deiner Familie sprechen Sorgen verhindert, dass diese ,im
mochtest? (z. B. Schulsozialarbeit, Kérper stecken bleiben” und

Klassenlehrkraft, Vertfrauensperson) emotionale Auswirkungen haben.

204



* Optionale Frage
= ,Ich habe gesehen, dass jemand in meiner Klasse wiederholt gedrgert oder ausges-
chlossen wird.”
o Die Antwort normalisieren: Viele werden ,Ja” sagen - das zeigt, dass es ein Problem ist, das
uns alle betrifft,

4. Kurzer Austausch
* Nach jeder Aussage 2-3 Freiwillige einladen zu erklGren, warum sie sich fur JA oder NEIN ents-
chieden haben.
* Die Wortmeldungen kurz halten, damit mehrere Aussagen bearbeitet werden kdnnen.

5. Abschluss der Aktivitat
* Zentrale Botschaft zusarnmenfassen:
o ,Meinungen kénnen unterschiedlich sein, aber wichtig ist, darliiber nachzudenken, welche
Haltungen uns helfen, aufeinander zu achten und Mobbing zu verhindern.”

Hinweise fir die Lehrkraft

e Beobachten, wie sich die Schiler.innen positionieren, und auf Lachen oder Kommentare achten
- sie kbnnen Hinweise auf das Gruppenklima geben.

* Antworten nicht erzwingen: Die M&glichkeit, in der Mitte zu bleiben, erlaubt auch unsicheren
Schuler:iinnen die Teilnahme.

e Die Aussagen zum Thema Mobbing nutzen, um Missversténdnisse zu klidren und zentrale
Lerninhalte zu vertiefen.
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(Ca. 5 Minuten) Anpassung je nach Aufmerksamkeitsspanne der Gruppe

Materialien
2. |dentifizieren, wer beteiligt ist und welche [ Stifte oder Kreide

Rollen sie einnehmen.
3. Uber die Emotionen und die kollektiven
Folgen von Mobbing refiektieren.

1.5.2 Ablauf der Aktivitat:

1. Einstiegsfrage
- ,Was ist mobbing? Was glaubst du, was das bedeutet?”
* Einige kurze Antworten anhéren.

2. Klare Definition
¢ Die Definition von Dan Olweus vorstellen:
- ,Eine Schulerin erlebt Mobbing, wenn jemand ihn oder sie wiederholt und tber einen
I&ngeren Zeitraum hinweg absichilich beldstigt oder verletzt.
¢ Die beiden SchlUsselideen hervorheben:
o Wiederholung
o Dauer

3. Beteiligte Personen beim Mobbing
* Erklaren, dass beim Mobbing verschiedene Rollen beteiligt sind:
o Tater*in
o Opfer
o MitlGuferinnen oder Personen, die den/die Taterin unterstitzen
o Zuschauer*innen
e Zenftrale Botschaft verstarken:
o, In Wirklichkeit gibt es keine passiven Zuschauer*innen: Alle, die zusehen, beeinflussen die
Situation - sei es durch Unfersfifzung, Lachen oder Schweigen.”
4. Auswirkungen auf die Klassengemeinschaft
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* Fragen: ,Welche Auswirkungen hat ein Mobbing-Fall auf die Klasse?*
e Erklaren:
> Mobbiing erzeugt Stress, verschlechtert das Klassenklima und betrifft die gesamte Gruppe -
nicht nur das betroffene Kind.

Mégliche Grinde far Mobbing
* Fragen: ,Warum glaubt ihr, dass manche Menschen andere mobben?*
* Typische Grunde erkldren:

o Langeweile

o Andere zu demdutigen, um sich stérker zu flihlen

o Eigene Probleme an anderen auszulassen

o Ein falsches Geflhl von kurzfristiger Erleichterung

Beteiligte Emotionen
e Gemeinsame Reflexion:
- ,Wie fahlt sich das Opfer?”
,Wie fahlt sich die Person, die angreift?”
o ,Und wie fiihlen sich diejenigen, die zuschauen?”

Ubergang zur néchsten Aktivitéit
e Jetzt da wir wissen, was Mobbing ist und wie sich die beteiligten Personen fuhlen, werden wir
es durch eine Geschichte noch besser verstehen.”

Hinweise fir die Lehrkraft

* Einen einfachen und klaren Ton beibehalten:
Diese Aktivitat dient nur als Einstieg.

e \Verdeutlichen, dass Mobbing kein SpaB und kein
einmaliger Konflikt ist, sondern etwas, das die
ganze Klasse betrifft,

* Keine persdnlichen Beispiele der Schuler‘innen
einfordern:

* Diese Aktivitat bereitet den Boden fur die
folgende Geschichte vor.
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(Ca. 30 bis 40 Minuten) Kann verl&ngert
werden, wenn wertvolle Beitr&ige entstehen.

Materialien
1. Verstehen, wie schulisches Mobbing in

alitéglichen Situationen entsteht.

2. Die verschiedenen beteiligten Rollen identifi-
zieren (betroffene Person, Tater*in, MitlGu-
fer‘in oder Gruppe/Klasse).

3. Uber die Gefuhle jeder beteiligten Person
und mogliche Handlungsalternativen
reflektieren.

[0 Gedruckte Kopien der Geschichte ,Ich
will nicht mit auf den Ausflug™

O Tafel oder Flipchart zur Sammlung von
ldeen

O Papier und Stifte fur die Gruppenarbeit

1.6.2 Ablauf der Aktivitat:

1. Prdsentation der Geschichte
* Erkldren, dass eine Geschichte vorgelesen wird, die zeigt, wie sich ein Kind fahlt, wenn es
beginnt, schulisches Mobbing zu erleben.
¢ Die Geschichte bei Bedarf an die Merkmale der Gruppe oder Klasse anpassen.
* Die Geschichte ,Ich will nicht mit auf den Ausflug” vorlesen (ausgedruckt oder Uber die
Présentation des Moduls).

2. Erste Reflexion im Plenum
* Fragen:
o, Was istin dieser Geschichte passiert?”
o ,Welche Personen kommen vor und was macht jede einzelne?*
¢ Die Ideen der Schuler*innen an der Tafel festhalten.,

3. Explizite Identifikation der Rollen

* Fragen: ,Wer kommt in der Geschichte vor und welche Rolle hat jede Person?*
o Kim: betroffene Person (Opfer).
o Malik: Tater,
o Samu: Mitlaufer.

* AnschlieBend weiterfragen
o ,Sind diese drei Personen die einzigen, die am Mobbing beteiligt sind?*
o, Stell dir vor, diese Geschichte passiert in deiner Klasse ... hétte das etwas mit dir

zu tun?”

* Die Gruppe dabei begleiten, die Rolle der restlichen Klasse bzw. der Gruppe als
aktiven Teil der Situation zu erkennen, auch wenn sie nicht explizit in der Geschichte
vorkommt.
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Arbeit in Kleingruppen
* Die Klasse in Gruppen von 4-5 Schuler*innen einteilen.
e Jede Gruppe reflektiert und beantwortet:
o Wie fahlt sich Kim?
o Was mdchte Malik mit seinem Verhalten erreichen?
o Warum verhdlt sich Samu so und warum folgt er Malik?
o Was kénnte der Rest der Klasse tun, um die Sifuation zu veréndern?

Austausch im Plenum
* Jede Gruppe teilt inre Ergebnisse mit der Klasse.
* Die Lehrkraft ergéinzt an der Tafel ein Schema mit den grundlegenden Rollen im Mobbing:
o Opfer - Tater*in - MitlGufer*innen - Beobachter*innen - Verteidiger*innen - Klasse als
Gruppe

Abschluss der Aktivit&t
* Die zentrale Botschaft verstarken:
o ,Bei schulischem Mobbing gibt es nicht nur ein Opfer und eine Tdater*in. Es gibt auch Mitldu-
fer*innen, Beobachter*innen und die gesamte Klasse. Alle Menschen haben eine Rolle
und alle kbnnen etwas tun, um die Sifuation zu verdndern.”

Hinweise fiir die Lehrkraft

Die Geschichte als Ausgangspunkt nutzen, um das Gruppenbewusstsein zu st@rken: Schulisches
Mobbing kann nicht ohne ein Umfeld existieren, das es zuldsst oder stoppt.

UbermdaBige Personalisierung vermeiden: In Rollen denken, nicht in individueller Schuld.

Die Idee starken, dass die Schuler*innen als Gruppe eine aktive Rolle bei der Gestaltung eines
respektvollen Klimas haben.
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(Ca. 30 Minuten) Anpassung je nach Alter und Anzahl der Schuler:in-

nen.
Materialien
1. Emotionen im Zusammenhang mit schulischem [0 GroBe Papierrollen oder
Mobbing auf visuelle und kreative Weise ausdriicken. Plakatkarton
2. Die emotionalen und kérperlichen Konsequenzen far [0 Bunte Filzstifte
die beteiligten Personen verstehen. ] Klebeband, um die Silhouetten an
3. Empathie férdern, indem wahrgenommen wird, wie der Wand zu befestigen

sich die verschiedenen Rollen fUhlen.

1.7.2 Ablauf der Aktivitat:

1. Kleine Gruppen bilden
* Die Klasse in Gruppen von 4-5 Schuler:innen einteilen.
* Jede Gruppe erhdlt ein groBes Blatt Papier oder einen Plakatkarton.

2. Die Kérpersilhouette zeichnen
e Eine Person aus der Gruppe legt sich auf das Papier, damit die anderen die Umrisse ihres Korpers
nachzeichnen.
e So entsteht eine lebensgroBe Korpersilhouette.

3. Einer Silhouette eine Rolle zuweisen
= Einer Silhouette eine Rolle zuweisen
o Opfer (Kim)
o Tater:iin (Malik)
o Mitléufer:iin (Samu)
o Die Klasse / die Gruppe

4. Emotionen in der Silhouette ausdriicken
* Innerhalb der Silhouette malen oder schreiben die Schuler.iinnen Worter, die darstellen, wie sich
diese Person in der Mobbingsituation fahlt.
* AuBerhalb der Silhouette stellen sie dar, welche Konsequenzen diese Rolle im Alltag haben
kann (Emotionen, Korper, Beziehungen).
o Beispiele:
= In Kims Silhouette: Traurigkeit, Angst, Bauchschmerzen, Einsamkeit.
In Maliks Silhouette: Macht, Wut, Wunsch, andere zu verletzen.
= In Samus Silhouette: Unsicherheit, Gruppendruck, Angst vor Ablehnung.
Silhouette der Klasse: Gleichguiltigkeit, Angst einzugreifen, gemeinsa-
me Verantwortung.
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Traurigkeit
O

Unsicherheit

5. Austausch im Plenum
¢ Jede Gruppe stellt ihre Korpersilhouette der Klasse vor und erklart, was innen und auBen
dargestellt wurde.
* Die Lehrkraft moderiert mit Fragen wie:
- ,Was hast du entdeckt, als du dich in diese Rolle hineinverseizt hast?*
> ,Welche Emotionen tauchen bei allen Rollen immer wieder auf?”
o ,Welche nicht sichtbaren Folgen kann schulisches Mobbing haben?*

6. Zentrale Botschaft verstérken
* Frage an die Gruppe: ,Was kannst du tun?“
* Beispiel nutzen:
o ,Im Meer hat ein kleiner Fisch Angst, vom Hai gefressen zu werden. Wenn sich jedoch viele
kleine Fische zusammenschlieBen, hat der Hai keine Chance. So schitzen sich viele Tiere in
Gruppen gegenseitig.”
* Die Silhouetten im Klassenraum aufhdngen, als visuelle Erinnerung an die gemeinsame Arbeit.

Hinweise fiir die Lehrkraft

* Beleidigende oder demutigende Zeichnungen verhindern, indem die Akfivitat klar auf
empathische Reflexion ausgerichtet wird.

e Ausreichend Zeit fur jede Gruppe einplanen und den Ablauf so steuern, dass alle Ergebnisse
geteilt werden kénnen.

e Daran erinnern, dass das Ziel nicht nur ist, negative Geflhle zu benennen, sondern auch daruber
nachzudenken, was anders gemacht werden kann, um Rollen zu veréndern.
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(Ca. 15
bis 20 Minuten). Anpassung an das Tempo der Gruppe.

Materialien
1. Die im Unterricht geleistete Arbeit mit

dem familiGren Umfeld verbinden.

2. Die persdnliche Reflexion Uber das
Gelernte fordern.

3. Familien in die Pr&vention und Erkennung
von schulischem Mobbing einbeziehen.

L1 Papierbl&tter oder Briefvorlagen.

O Bleistifte oder Kugelschreiber.

[0 (Optional) Umschldge, um den Brief mit
nach Hause zu nehmen.

1.8.2 Ablauf der Aktivitat:

1. ErklGrung der Aktivitat
e Der Gruppe erkldren:
o ,Jetzt schreiben wir einen Brief an unsere Familien oder Bezugspersonen. Wir méchten
ihnen erzéhlen, womit wir uns heute zum Thema schulisches Mobbing beschdffigt haben,
was wir gelernt haben und warum dieses Thema wichtig ist.” ‘

2. Eine einfache Struktur anbieten (als Orientierung an die Tafel schreiben) \

*  BegruBung.
e Ein Satz, der erklart, was schulisches Mobbing ist.
e Etwas, das heute gelernt wurde.
* Warum es wichtig ist, in der Klasse Uber dieses Thema zu sprechen.,
* \erabschiedung.

o Beispiel

Liebe Mama, lieber Papa,

heute haben wir in der Schule gelernt, was Mobbing ist: Wenn jemand einen anderen
wiederholt beldstigt und ausgrenzt und dabei ein Ungleichgewicht der Kréfte besteht.
Wir haben eine Geschichte gelesen und dartuber gesprochen, wie sich das Opfer flhlt
und wie sich andere flihlen.

Ich finde es wichtig, dass wir zu Hause dardber sprechen, damit wir alle dazu beitragen
kdnnen, dass sich niemand in der Schule schlecht fahit.

In Liebe, (Name).

3. Zeit zum Schreiben
¢ Ausreichend Zeit geben, damit jedes Kind seinen eigenen Brief schreiben kann.

4, Optional - Teilen in der Gruppe
*  Wer mochte, kann einen Teil seines Briefes laut vorlesen.

5. Ubergabe
e Jedes Kind nimmt den Brief in einem Umschlag mit nach Hause, oder die Schule organisiert die
Ubergabe.
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Hinweise fiir die Lehrkraft

* Die Kinder ermutigen, den Brief in einem einfachen und persdénlichen Ton zu schreiben, ohne
den Fokus auf Rechtschreibung zu legen.

* Die Idee verst@rken, dass schulisches Mobbing nicht nur ein Thema der Schule ist - auch die
Familien sind beteiligt.

* Wenn die Gruppe klein ist oder ein vertrauensvolles Klima besteht, kbnnen Briefe laut vorgelesen
werden - Teilnahme jedoch niemals erzwingen.

* Diese Aktivitét dient dem Dialog zu Hause und nicht der Bewertung von Schreibkompetenzen.
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Tag 2: Cybermobbing und Unterstitzungssysteme (ca. 2 std. 30 Min.)

(Ca.
10-15 Minuten). Anpassung an die Beteiligung der Gruppe.

. . . . Materialien
1. Das in der ersten Einheit zum Thema Mobbing Gelern-

te in Erinnerung rufen.

2. Die Erinnerung an die bearbeiteten Rollen stdrken
(betroffene Person, Tater*innen, MitlGufer*innen, Klasse
als Gruppe).

3. Die emotionale Erinnerung der Schuler*innen akfivie-
ren, um eine Verbindung zum Thema von Tag 2: Cyber-
mobbing und UnterstUtzungsstrategien herzustellen.

[J StUhle im Kreis angeordnet.
[0 Tafel oder Flipchart (optional), um
Schlusselbegriffe festzuhalten.

2.1.2 Ablauf der Aktivitat:

1. Den Kreis bilden. Die Gruppe sitzend im Stuhlkreis organisieren.

2. EinfUhrung der Aktivit&t
LBevor wir weitermachen, erinnern wir uns gemeinsam daran, was wir gestern gemacht haben.
Woran erinnert ihr euch aus den Geschichten, den Spielen oder den Reflexionen?*

3. Dialog mit Leitfragen erbffnen
e Was ist Mobbing?
* Welche Rollen haben wir in einer Mobbingsituation kennengelernt?
e Wie hat sich Kim in der Geschichte Uber den Ausflug gefuhit?
* Was haben wir Gber die Rolle der Klasse als Gruppe in einer Mobbingsituation gelernt?

4. Schlisselbegriffe sammeln
* Die von den Schuler*innen genannten Ideen an der Tafel notieren, zum Beispiel: Angst, Respekt,
UnterstUtzung, Gruppe, Ausgrenzung, Beobachterinnen, usw.

5. Kurzer Abschluss
* ,Heute beschdaftigen wir uns mit einer anderen Form von Mobbing: derjenigen, die Uber das
Handy und das Internet passiert. AuBerdem Uberlegen wir gemeinsam, was wir fun kbnnen, um
uns gegenseitig zu unterstatzen.”

Hinweise fir die Lehrkraft

e Allen Schuler*innen die Teilnahme
ermodglichen, ohne die Aktivitdt zu sehr in
die Lange zu ziehen. Ziel ist es, die kollektive
Erinnerung zu aktivieren, nicht die gesamte
vorherige Sitzung zu wiederholen.

* Besonders die Idee hervorheben, dass die
Klasse als Gruppe eine zentrale Rolle spielt,
da dies grundlegend fur die Arbeit an den

Strategien von Tag 2 ist..
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(10 Minuten).
Anpassung an das Energielevel der Gruppe.

1. Die Aufmerksamkeit und die Bewegung der Materialien

Gruppe auf spielerische Weise akfivieren. [ Freier Platz im Kreis zum Spielen.
2. Konzentration und Kooperation férdern. O Kein physisches Material erforderlich
3. Die Schuler*innen auf die refiektiertere Arbeit des (der Ball ist symbolisch / imagindr).

Tages vorbereiten.

2.2.2 Ablauf der Aktivitat:

1. ErklGrung der Dynamik
» Wirspielen ein Spiel, bei dem wir uns einen imagindren Ball zuwerfen. Der Ball existiert nicht
wirklich, aber wir stellen ihn uns gemeinsam vor.”
e Jedes Mal, wenn du den Ball weitergibst, schaust du die Person an, der du ihn zuwirfst, und
sagst ihnren Namen.*”

2. Beginn des Spiels
* Die Lehrkraft macht den ersten Wurf, nennt den Namen eines/einer Schuler*in und ahmt das
Werfen des Balls mit den Handen nach.
* Die empfangende Person ahmt das Auffangen des imagindren Balls nach und wirft ihn
anschlieBend an eine andere Mitschuler*in weiter, wobei sie immer deren Namen sagt.

3. Variationen
* Die GréBe oder das Gewicht des Balls mit der Vorstellungskraft veréndern (z. B. ein sehr schwe-
rer Ball, ein sehr kleiner Ball, ein hUpfender Ball usw.).
* Mehrere imagindre Bdlle gleichzeitig ins Spiel bringen, um den Schwierigkeitsgrad und die
Aufmerksamkeit zu erhdhen.

4. Beobachtung der Gruppe
* Hervorheben, dass Aufmerksamkeit und das Respektieren der Reihenfolge entscheidend sind,
damit das Spiel gut funktioniert.

5. Kurzer Abschluss
o Dieses Spiel erinnert uns daran, dass alles besser funktioniert, wenn wir aufeinander achten
und zusammenarbeiten - sowohl im Spiel als auch im Klassenraum.*

Hinweise fir die Lehrkraft

* Die Schuler*innen ermutigen, die Bewegungen beim Werfen und Fangen
zu Ubertreiben, um das Spiel lebendiger und lustiger zu gestalten.

* Die Bedeutung betonen, den Namen jeder Mitschulerin und jedes
Mitschulers zu nennen, da dies Aufmerksamkeit und Inklusion férdert.,

* Wenn sich eine Person unsicher fUhlt, beginnen Sie damit, den Ball
zundchst zu sich selbst zu werfen, um sie behutsam und naturlich ins Spiel
einzubeziehen.
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(Ca.10 bis 15 Minuten).

Anpassung je nach Beteiligungsgrad der Gruppe.

Die Perspektive der Familien mit der Perspekti-
ve der Schuler:iinnen verbinden.

Dardber reflektieren, wie Erwachsene Mob-
bing wahrnehmen und welche Reaktionen sie
erwarten.

Den Schuler:iinnen eine Stimme geben, um
Unterschiede oder Gemeinsamkeiten mit der
eigenen Erfahrung zu benennen.

2.3.2 Ablauf der Aktivitat:

EinfUhrung in die Diskussion

Materialien

0 Ergebnisse oder Beispielantworten aus
den zuvor von den Familien ausgefullten
Fragebdgen (falls vorhanden).

1 Tafel oder Flipchart, um zentrale [deen
festzuhalten.

-

* Erki&ren, dass die Familien zuvor einen Fragebogen zu Mobbing und Zusammenleben bean-

twortet haben.
¢ Die Akfivitdt mit einem Satz einleiten wie:

o ,Wir denken nun gemeinsam daruber nach, was unsere Familien Uber Mobbing denken
und wie sie es von auBerhalb der Schule wahrnehmen.”

Présentation zentraler Ideen

= Einige allgemeine Antwortbeispiele teilen, anonym und ohne Namen.
o Beispiel: ,Einige Familien glauben, dass Mobbing leicht zu erkennen ist, wGhrend andere
der Meinung sind, dass es oft uynbemerkt bleibt.”

Gesteuerte Diskussion

= Offene Fragen stellen, um die Reflexion anzuregen:
o, Stimmst du dem zu, was die Familien denken?*
o ,Welche Dinge sehen Erwachsene vielleicht, die wir nicht seshen?*
o ,Was wissen wir als Schiler:innen, das Erwachsene nicht immer verstehen?”
o ,Wie kbnnen wir mehr Dialog zwischen Familien und Schuler:innen zu diesem Thema

férdern?*”

Sammeln von Schlussfolgerungen

* Die wichtigsten Ideen der Diskussion an der Tafel notieren.
* Gemeinsamkeiten und Unterschiede in der Wahrnehmung hervorheben.

Abschluss

= ,Um Mobbing zu verhindern und zu stoppen, ist es wichtig, dass sowohl Familien als auch
Schuler:innen daruber sprechen und teilen, wie sie es wahrnehmen.”
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Hinweise fiir die Lehrkraft

Ein respektvolles Klima gegentiber den Meinungen sowohl der Familien als auch der
Schuler:iinnen gewdhrleisten.

Falls keine vorherigen Fragebdégen vorliegen, kann die Aktivitat simuliert werden, indem die
Schuler:innen sich vorstellen, wie inre Familien auf bestimmte Fragen antworten wirden.
Diese Diskussion als Bricke nutzen, um das ndchste Thema einzufuhren: Cybermobbing, da
Erwachsene dieses haufig anders wahrnehmen als Kinder und Jugendliche.
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(10 Minuten).
Anpassung je nach Aufmerksamkeit der Gruppe.

Materialien
1. Klar erkldren, was Cybermobbing ist. O Pré&sentation / Folien mit den wichtigsten
2. Aufzeigen, warum es wichtig ist, Hilfe zu ldeen
suchen und Beweise zu sichern. [ Tafel oder Flipchart, um die
3. FUr die Schwere und die Auswirkungen von Schlussfolgerung festzuhalten

Cybermobbing sensibilisieren.

1. Einstiegsfrage (1 Min.)
* Die Gruppe fragen: ,WeiBB jemand, was das Wort Cybermobbing bedeutet?”
e 2-3 kurze Antworten sammeln.

2. Prasentation der Kernideen (6-7 Min.)
¢ Die Folien nufzen, um kurz und verstandlich zu erkiéren:
o Einfache Definition:;
= Cybermobbing ist eine Form von Mobbing, die Gber das Handy, das Internet, Online
Spilen oder sozialen Netzwerken stattfindet.
= Wie beim direkten Mobbing wiederholt es sich tGber die Zeit, dauert an und es besteht
ein Machtungleichgewicht.

Rechtliche Bedeutung Zentrale Merkmale

* Cybermobbing ist kein Spal und kann * Kann jederzeit passieren.
schwere Folgen haben. * Verbreitet sich sehr schnell und erreicht

* Invielen Fdllen ist es eine Straftat. viele Menschen.

* Deshalb ist es sehr wichtig, mit einer erwa- * Kann anonym sein.
chsenen Vertrauensperson zu sprechen. * Hinterl&sst digitale Spuren (Nachrichten,

* Ebenso wichtig ist es, Beweise zu sichern Bilder, Videos).
(Screenshots, Nachrichten, Fotos oder * Kann in den persénlichen Raum und sogar
Videos), falls eine Anzeige nétig ist. ins Zuhause eindringen.

Besonders gefahrliche Aspekte (in einfachen Worten)

¢ Anonymit&t: Man weiB nicht immer, wer dahintersteckt.

* VerfUgbarkeit: Es kann zu jeder Tages- oder Nachtzeit
passieren.

* Reichweite: Viele Menschen sehen es in sehr kurzer Zeit.

* Einfachheit: Mit nur einem Klick kann groBer Schaden
entfstehen.
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3. Abschlussreflexion (2 Min.)

* Die Gruppe fragen:

o ,Warum glaubt ihr, ist es wichtig, Uber Cybermobbing zu sprechen?”

e 2-3 Aussagen der Schulersinnen an der Tafel festhalten und mit der Kernaussage abschlieBen:
,Cybermobbing ist genauso schddlich wie direktes Mobbing - manchmal sogar gefahrli-
cher. Deshalb ist es wichtig, es zu erkennen, dartliber zu sprechen, Beweise zu sichern und
Hilfe zu holen, um es zu sftoppen.”

Hinweise fiir die Lehrkraft

* Die rechtliche Dimension einfach erkldren, ohne Angst zu machen, aber klar zeigen, dass es
ernst ist.
e Kurze und klare Satze auf den Folien verwenden; TextUberladung vermeiden.

¢ Immer betonen: Die Schuler*innen sind nicht allein - der erste Schritt ist, mit einer erwachsenen
Vertrauensperson zu sprechen.
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(Ca. 20 bis 25 Minuten).

Anpassung je nach GruppengréBe und Beteiligung der Schiler*innen.

1. Erleben, wie Nachrichten, die in einer
Gruppe zirkulieren, eine Person beein-
flussen kdnnen.,

2. Uber den Unterschied zwischen negati-

ven und positiven Nachrichten reflektie-

ren.

Verstehen, dass Cybermobbing digitale

Spuren hinterldsst und dass die Gruppe

die Macht hat, zu verletzen oder zu

schutzen.

2.5.2 Ablauf der Aktivitat:

1. Vorbereitung des Kreises

/

-

Materialien

O Eine Puppe oder ein Kuscheltier, das die
Person darstellt, die die Nachrichten
[0 erhdit.
Karten im Handy-Format mit
Nachrichten (vorzugsweise laminiert):
* Einige negative (z. B. Beleidigungen,
Auslachen, Ausgrenzung).
* Andere positive (z. B. UnterstUtzung,
Ermutigung, Anerkennung).

* Die StUhle im Kreis aufstellen und die Puppe oder das Kuscheltier in die Mitte legen.
e Erkléren, dass die Puppe eine reale Person darstellt, die Nachrichten auf ihrem Handy erhdit.
* Wichtiger Hinweis: Keine Schulerin wird in die Mitte gesetzt. Immer die Puppe verwenden, um

niemanden bloBRzustellen.

2. Erzdhlerischer Kontext

¢ Eine kurze Situation schildern, um Empathie zu akfivieren:
o ,Stellt euch vor, diese Puppe hatte einen schlechten Tag. Sie ist allein in ihrem Zimmer und
schaut auf ihr Handy. PIStzlich bekommt sie Nachrichten ... einige sind verletzend, andere

kénnten helfen.”

Vorlesen negativer Nachrichten

¢ Die Karten mit Nachrichten an die Schuler*innen verteilen (eine pro Person oder mehrere, je

nach GruppengroRe).

* Reihum lesen die Schuler*innen ihre Nachricht laut vor, indem sie sich an die Puppe in der Mitte

wenden.

* Nach mehreren Runden die Aktivitdt stoppen und fragen:

- ,Wie glaubt ihr, fahit sich die Puppe jetzt?"

o ,Ist es anders, wenn die Nachrichten anonym sind oder von jemandem kommen, den man

kennt?“

Alle
lachen
dich aus!
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4. Kurze Reflexion Uber die Wirkung
=, Im Internet verschwinden negative Nachrichten nicht leicht: Sie werden gespeicherf, kbnnen
weitergeleitet werden und viele Menschen erreichen. Auch wenn es wie ein Spiel wirkt, hat es
reale Folgen.*”

5. AbschlieBende Reparaturrunde (positive Nachrichten)
* Nun denkt Jede*r Schller*in an eine positive Nachricht und sagt sie der Puppe.
* Beispiele:
»,Du bist ein guter Mensch.”

o ,lch spiele gern mit dir.”
o ,Du kannst auf mich zéhlen.”

* Betonen, dass positive Nachrichten ebenfalls geteilt werden kbnnen und Menschen besser
fahlen lassen.

6. Abschluss der Aktivitét
¢ Kurze Gruppenreflexion anleiten:
o ,Was hast du bei dir selbst bemerkt, als du negative Nachrichten gesagt hast? Und was, als
du positive gesagt hast?”
- ,Was lernen wir daraus Gber den Umgang mit Handys oder sozialen Netzwerken?*
¢ Zentrale Botschaft festhalten:
- ,Wie in diesem Spiel wiederholen sich Nachrichten im Internet und verbreiten sich sehr
schnell. Sie kbnnen verletzen oder helfen. Jede *r von uns entscheidet, welche Art von
Nachricht er oder sie teilen méchte.”

Hinweise fiir die Lehrkraft

Keine spontanen Schuiler*innen-Nachrichten zulassen: immer vorbereitete Karten verwenden.
Nicht dramatisieren, sondern den Fokus auf die Wirkung von Nachrichten legen.

Hervorheben, dass positive Nachrichten ebenfalls zirkulieren und einen starken Einfluss auf
Selbstwertgefihl und Gruppenklima haben.

Diese Akfivitat bereitet die ndchste vor: ,Die goldenen Regeln im Internet” (STOP - BLOCKIEREN -
MELDEN).
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(Ca. 15 bis 20 Minuten). An die Beteiligung der Gruppe anpassen.

Materialien
1. Dardper reflektieren, wie man auf 00 Tafel oder Flipchart, um die Regeln festzuhalten.
Cybermobbing reagieren kann. [] Karten oder Folien mit den drei Schitsselwortern:
2. Einfache und prakfische Strategien STOPP - BLOCKIEREN = ERZAHLEN
zum Selbsfschutz identifizieren. [0 (Optional) Gedruckte oder fiktive Beispiele von
3. Den Schlerinnen klare Ressourcen an Chatverléufen oder Screenshots aus sozialen
die Hand geben, um digitale Gewalt Netzwerken.,
Zu stoppen.
2.6.2 Ablauf der Aktivitét:
1. EinfUhrung
* An die vorherige Aktivitat anknUpfen:
,Wir haben bereits gesehen, dass Nachrichten im Internet verletzen kénnen. Jeizt Uberlegen
wir gemeinsam: Was kénnen wir tun, wenn wir unangenehme Nachrichten bekommen
oder sehen, dass jemand anderes sie erhdlt?"
2. Die drei goldenen Regeln vorstellen
* In groBen Buchstaben an der Tafel notieren oder in der Présentation zeigen:
ERZAHLEN:
Nicht antworten, Den Kontakt zu der Person Mit einer vertrauten
nicht mitspielen, abbrechen, die beldstigt erwachsenen Person
nicht weiter (z. B. in sozialen Netzwerken, sprechen (Familie,
reagieren. bei WhatsApp, in Lehrkraft, Schulsozialarbeit,
Online-Spielen blockieren). Vertrauensperson der
Schule).

3. Praktfische Beispiele

* Kurze Situationen vorstellen und fragen: ,Was wdrdest du tun?*

o Beispiel 1: Jemand erstellt eine Gruppe und fugt dich nur hinzu, um dich zu beleidigen.

o Beispiel 2: Jemand teilt ein Foto von dir ohne deine Erlaubnis.

o Beispiel 3: Eine unbekannte Person schreibt dir seltsame Nachrichten in einem Online-Spiel.
* Die Gruppe antwortet, indem sie die drei Regeln anwendet.

4. Abschluss der Debatte

*  Gemeinsam laut zusammenfassen
e ,Niemand von uns ist schuld am Cybermobbing. Es gibt immer etwas, das wir tun kbnnen:
stoppen, blockieren und erzéhlen. Je friiher wir handeln, desto weniger Schaden enisteht.”
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Hinweise fiir die Lehrkraft

* Betonen, dass nicht zu reagieren (STOPP) nicht schwach ist, sondern kluges Handeln bedeutet: Es
beendet das Spiel der mobbenden Person.

e Klarstellen, dass Blockieren keine Unhéflichkeit ist, sondern ein Recht zum Selbstschutz.

* Hervorheben, dass Erz&hlen kein ,Petzen’ ist, sondern Hilfe holen, um ein Problem zu I6sen.

* Die Gruppe kann eingeladen werden, eine zusdizliche Regel zu erfinden, um sich im Internet
noch sicherer zu fUhlen.

223



(20-25 Minuten). Anpassung je nach GruppengréBe und verfugbarer Zeit.

Materialien
Gemeinsame Strategien zur Pr&vention und Been- [ Tafel oder Flipchart
digung von Mobbing und Cybermobbing identifi- [0 GroBes Plakat oder Wandzeitung
zieren. O Farbige Stifte
Die Gruppe aktiv in die Entwicklung eines gemein- O (Optional) Kleine Karten, damit jeder
samen Engagements einbeziehen. Schulerin einen Vorschlag aufschreiben
Gemeinsame Verantwortung und das Zugehori- kann

gkeitsgefuhl zur Klassengemeinschaft stérken.

EinfGhrung

e Zur Klasse sagen: , Wir haben bereits gesehen, was Mobbing und Cybermobbing sind und wie
sie Menschen beeinflussen. Lasst uns nun gemeinsam Uberlegen: Was kénnen wir als Klasse
tun, damit so etwas nicht passiert - oder um es zu stoppen, wenn es doch passiert?”

Brainstorming
* Die Schuler*innen bitten, konkrete Strategien zu nennen, die an der Tafel gesammelt werden.
o Beispiele:
= Die betroffene Person verteidigen.
Keine verletzenden Nachrichten weiterleiten.
= Mit einer vertrauten erwachsenen Person sprechen.
Unterstitzende Worte verwenden.
= Ausgeschlossene Personen einbeziehen.

Gruppensynthese
* Die ldeen gemeinsam in drei Kategorien einteilen:
> Was kann ich als einzelne Person tun?
o Was kénnen wir als Gruppe oder Klasse tun?
> Was kénnen wir tun, wenn es im Internet passiert?

Erstellung der Vereinbarung

* Eine gemeinsame Anti-Mobbing-Vereinbarung auf einem Plakat oder einer Wandzeitung
festhalten.

e Jede*r Schuler*in kann; Unterschreiben, Ein Symbol zeichnen oder Einen Handabdruck hinter-
lassen (z. B. mit Fingerfarbe).

Abschluss der Aktivitat
* Die Vereinbarung gut sichtbar im Klassenzimmer aufhdngen. Die zentrale Botschaft verstérken:
o ,Mobbing ist nicht das Problem einer einzelnen Person - es ist eine gemeinsame Herausfor-
derung. Als Klasse verpflichten wir uns, flreinander zu sorgen und uns gegenseitig zu unters-
tatzen.”
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7ur betroffenen Schddliclzhe No<l:hri— 7
Person gehen und chten n|lch’r weiter- Diejenigen
Unterstitzung leiten. verteidigen, die
zeigen. gemobbt werden.

"

Mit Vermittlerinnen Stopp Mit einer vertrau-
oder - wenn es e"" . ;\/\9 fen erwachsenen
MObblng Person sprechen.

/o

Eingreifen und klar
STOPP sagen

sicher ist — mit der
mobbenden Person
sprechen,

Beweise sichern (z. B.
Screenshots).

Hinweise fiir die Lehrkraft

* Darauf achten, dass die Vereinbarung nicht wie eine auferlegte Regel-Liste wirkt, sondern als
gemeinsames Produkt der Gruppe, in inren eigenen Worten.

* Betonen, dass das Engagement nicht nur symbolisch, sondern ein praktisches Werkzeug ist, das
die Klasse im Schulallfag anwenden kann.

* Die Vereinbarung kann nach einigen Wochen erneut aufgegriffen werden, um zu prufen, ob sie
eingehalten wird oder angepasst werden sollte..
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(15-20 Minuten). An das verfagbare Zeitfenster anpassen.

Materialien
Das Modul mit einer positiven Erfahrung gegen-

seitiger Anerkennung abschlieBen.

Ein Klima von Vertrauen, FUrsorge und Unterstat-
zung innerhalb der Gruppe stérken.
Selbstwertgefuhl und Empathie durch Kompli-
mente férdern.,

[ Ein Pappteller oder ein Kreis aus
Papier/Karton pro Schuler*in.

[0 Bunte Stifte.

1 (Optional) Klebeband, um die Teller
am Ende an der Wand aufzuhdngen.

Vorbereitung
* Jeder Schulerin erhdlt einen Papier-,Teller™ (oder eine runde Karte).
* Die Schuler*innen schreiben ihren Namen in die Mitte.

ErklGdrung der Dynamik
e Zur Gruppe sagen. ,Jefzt machen wir uns gegenseitig Komplimente und schreiben positive
Nachrichten. Jede Person schreibt eine positive Botschaft auf die ,Teller’ ihrer Mitschiler*innen.”
* Beispiele:
L~Danke, dass du mich zum Lachen bringst.”
»Ilch mag, wie du anderen hilfst.”
»,Du bist eine gute Freundin / ein guter Freund.”

Komplimente-Runde

* Die Schulersinnen bewegen sich durch den Klassenraum, geben die Teller weiter, und jede
Person schreibt ein positives Kompliment auf den Teller jeder Mitschullerin bzw. jedes Mitschulers.

e Darauf achten, dass alle mindestens eine Nachricht von jeder Person der Gruppe erhalten.

Persénliches Lesen

* Am Ende erhdlt Jede*r Schuler*in den eigenen Teller zurlck und liest die erhaltenen Nachrich-
ten still fur sich.

* Einige Minuten Zeit geben, um den Moment wirken zu lassen.

Gemeinsamer Abschluss
* Einige freiwillige Schuler*innen einladen, ein Kompliment vorzulesen, das ihnen besonders
gutgetan hat.
*  Gemeinsame Abschlussrefiexion:
.30 wie Worte verletzen kbnnen, haben sie auch die Kraft, uns gut fihlen zu lassen und uns
als Gruppe zu verbinden. Lasst uns unsere Worte nuizen, um aufzubauen und zu unterstt-
zen.”
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Hinweise fiir die Lehrkraft

* Betonen, dass die Botschaften ehrlich, respekivoll und positiv sein sollen.

¢ Allgemeine Floskeln wie ,Du bist neft“ vermeiden und zu konkreten Komplimenten ermutigen.

e Diese Aktivitat dient nicht nur als Abschluss des Moduls, sondern kann im Laufe des Schuljahres
wiederholt werden, um gegenseitige UnterstUtzung und ein positives Klassenklima zu starken.
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Ergdnzende Aktivitat (Ca. 40 Minuten)

(10 bis 15 Minuten).
RegelmaBige Uberprifung.

Materialien
Einen sicheren Raum schaffen, um GeflUhle und

Erfahrungen ohne Angst vor Bewertung auszudric-
ken.

Empathie und Respekt fur die Privatsphdre der
Schuler*innen férdern.

Gemeinsame Anliegen und Sorgen innerhalb der
Gruppe erkennen.

L1 Eine dekorierte Box oder ein Briefkasten
(kann physisch oder virtuell sein).

O Kleine Zettel aus Papier.

L1 Bleistiffe oder Stifte.

Vorbereitung des Briefkastens

* Den Briefkasten oder die Box an einem sichtbaren und gut zugdnglichen Ort im Klassenzimmer
aufstellen.

¢ Den Schuler*innen erklaren, dass sie den Briefkasten anonym nutzen kénnen, um Nachrichten
darUber zu hinterlassen, wie sie sich flhlen, wenn sie etwas Ungerechtes beobachtet haben
oder wenn sie Hilfe brauchen.

Erste Schreibphase
e Zeitim Unterricht einplanen, damit jeder Schalerin eine Nachricht (real oder erfunden) schrei-
ben und in den Briefkasten legen kann.

RegelmédBige Uberprifung

* Einmal pro Woche oder am Ende des Moduls einige Nachrichten &ffnen (unter Wahrung der
Anonymit&t) und gemeinsam in der Gruppe lesen.

*  Gemeinsam reflektieren, was darin zum Ausdruck kommt: Sorgen, Angste, Freuden und Bedrf-
nisse.

Abschluss

* Die Bedeutung von Vertraulichkeit und Respekt betonen.

¢ Daran erinnern, dass der Inhalt des Briefkastens nicht dazu dient,
jemanden zu beschuldigen, sondern daruber nachzu-
denken, wie das Klassenklima verbessert werden kann.

\
Hinweise fiir die Lehrkraft —— |
e Dieser Briefkasten kann zu einem Instrument der
kontinuierlichen Begleitung werden. UHSichqu
rer

Wenn Nachrichten Uber Gewalt, Ausgrenzung oder starkes Briefkasten
Leiden auffauchen, diese ernst nehmen und vertraulich
behandeln.

Immer wieder betonen, dass Hilfe zu suchen kein Petzen ist,
sondern ein Schritt zur Losungsfindung.
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3.2.2

1.

(20-25 Minuten).

J

. Materialien
Vertrauen und Zusammenhalt innerhalb der Gruppe
starken. O Ein WollknGuel oder eine Schnur.
Sichtbar machen, dass alle Personen miteinander L) Ausreichend Platz, um einen groBen
verbunden sind und gegenseitige Unterstiitzung die Kreis zu bilden.
Gruppe starkt. \_
Respekt und aktives Zuhdren fordern.
Ablauf der Aktivitét:
Den Kreis bilden
¢ Alle Schuler*innen setzen sich oder stellen sich in einem Kreis auf.
Das Netz beginnen
¢ Eine*ein Schuler*in hdlt ein Wollkn&uel, nennt den Namen einer*eines Mitschuler*in und teilt
eine positive Eigenschaft oder eine unterstiizende Botschaft mit dieser Person.
* AnschlieBend wirft die Person das Wollknduel weiter, ohne das Ende des Fadens loszulassen.
Das Netz weiterfGhren
* Die Person, die das Wollkn&uel erhdlt, wiederholt den Ablauf:
o Nennt einen anderen Mitschiler*in.
> Sagt etwas Positives.
o Wirft das Wollkné&uel weiter und hdlt dabei inren Teil des Fadens fest.
* Das Spiel geht weiter, bis alle Personen miteinander verbunden sind und sich ein Netz in der
Mitte des Kreises bildet.
Gemeinsame Reflexion
= Das entstandene Netz betrachten und gemeinsam Uber folgende Fragen nachdenken:
- ,Was bedeutet es, dass wir alle miteinander verbunden sind?*
- ,Wie fahlt es sich an zu wissen, dass andere positive Dinge Uber dich sagen?”
- ,Was passiert, wenn jemand den Faden loslésst?” Und: ,Was passiert, wenn jemand ihn
festhdli?”
Symbolischer Abschluss

* Die zentrale Botschaft verstdrken: ,Jede Person ist wichtig. Wenn wir uns gegenseitig unterstit-
zen, ist die Gruppe stdrker. Bleibt jemand auBen vor, wird das Netz schwécher.”

Hinweise fiir die Lehrkraft

Positive und konkrete Botschaften auswdhlen und interne Witze vermeiden.
Das Wollknduel aufbewahren, um die Akfivitat zu einem spdteren Zeitpunkt zu wiederholen

und zu vergleichen, wie das Vertrauen in der Gruppe gewachsen ist.

Klassenklima und das gemeinsame Engagement stérkt.
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Checkliste des Materials fur alle Aktivitaten

1.1 EinfGhrung und Présentation
I Stuhlkreis
[ Tafel oder Flipchart (optional)

1.2 Kennenlernrunde - Positive Eigenschaften
[J Stdhle im Kreis

1.3 Bewegungsspiel - ,Alle, die ..."

[J Stuhle im Kreis (ein Stuhl weniger als die
Anzahl der Schuler*innen)
U Freier Raum zum Bewegen

1.4 Bewegungsspiel - ,Ja / Nein®
[ GroBe Karten mit ,JA™
[ GroBe Karten mit ,NEIN®
U Freier Raum zum Bewegen

1.5 Definition von Mobbing (Olweus) + Diskussion

U Tafel oder Flipchart
] Stifte oder Kreide

1.6 Geschichte - ,Ich will nicht auf den Ausflug
gehen”

[ Ausgedruckte Exemplare der Geschichte
L Tafel oder Flipchart
O Papier und Stifte fUr die Gruppen

1.7 Koérpersilhouetten - Emotionen und Folgen

1 GroRe Papierbdgen oder Karton
U Farbige Stifte
[ Klebeband

1.8 Brief an die Familien
[ Leere Blatter oder Briefvorlagen
[ Buntstiffe oder Kugelschreiber
O (Optional) Umschlédge zum Mitnehmen nach
Hause

2.1 Wiederholungskreis

I Stuhlkreis
[ Tafel oder Flipchart (optional)

2.2 Aktivierungsspiel - ,Der imagindére Ball*

LI Freier Platz im Kreis
(Kein Material nétig - der Ball ist imagindr)

2.3 Debatte zu Familienfragebdgen
[J Fragebdgen oder Ergebnisse/Antworten (falls

vorhanden)
O Tafel oder Flipchart

2.4 Cybermobbing (Erklérung und Diskussion)
[ Prasentation oder visuelle Karten
O Tafel oder Flipchart
O (Optional) Beamer

2.5 Spiel - ,HAufige Redewendungen*
[ Puppe oder Stofftier
O Karten mit Handy-Nachrichten (negativ und
positiv, idealerweise laminiert)

2.6 Goldene Regeln im Internet (STOPP -
BLOCKIEREN - MELDEN)
[ Tafel oder Flipchart
O Poster oder Folien mit den drei SchiUsselwortern
[ (Optional) Beispiele von Chats oder sozialen
Netzwerken

2.7 Anti-Mobbing-Strategien - Klassenvereinbarung

[ Tafel oder Flipchart

[J GroBer Karton oder Plakat
O Farbige Stifte

L1 (Optional) Kleine Karten

2.8 Abschlusskreis - ,Der Komplimentteller®

L1 Papier-Teller oder runde Karten (eine pro
Schuler*in)

O Farbige Stifte

O (Optional) Klebeband zum Aufhdngen im
Klassenzimmer
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Ergdnzende Aktivitaten

Der anonyme Briefkasten Das Netz des Vertrauens
] Eine dekorierte Box oder ein Briefkasten [0 Ein Wollkn&uel oder eine Schnur
(physisch oder virtuell) Ll Genugend Platz, um einen groBen Kreis zu
[ Kleine Zettel bilden

L] Stifte
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Geschichte: ,lch mochte nicht auf den Ausflug gehen®

,Endlich bist du da!”, ruft Kims Tante Amina gltcklich.

Kim kann das Wochenende bei inrer Lieblingstante verbringen. Amina freut sich
normalerweise sehr, Kim zu sehen. Dieses Mal jedoch umarmt Kim inre Tante nicht so
begeistert wie sonst. Kim wirkt sehr traurig, als sie sich ihr nahert.

»,Na, was ist los?* fragt Tante Amina.
»Ach, nichts...”, sagt Kim, aber ihre Tante merkt sofort, dass etwas nicht stimmtf.

»,Du weiBt, dass du immer mit mir Gber alles reden kannst. Friher bist du gut mit allen
ausgekommen. Du hast besonders viel mit Samu und Malik gespielt.”

“Aber seit einigen Wochen sind sie nicht mehr meine Freund*innen. Malik schubst mich
stdndig und nennt mich ,dumme Kim'. Und ehrlich gesagt mag ich es nicht mehr, in die
Schule zu gehen.”

Tante Amina legt den Arm um Kim.
,Das ist wirklich gemein. Hast du schon einmal mit Samu dariber gesprochen, wie Malik
dich behandelt?*

,Nein...“, sagt Kim und wirkt noch frauriger.

,Es ist schwer. Samu hat Angst vor Malik. Malik ist jetzt beliebt, weil er viele Freund*innen
hat. Dann fangt Kim sogar an zu weinen. Tante Amina nimmt sie in den Arm und frostet
sie.”

Kim schluchzt: ,Und alle anderen aus der Klasse haben Freund*innen. Ich werde
versuchen, so unsichtbar wie mdoglich zu sein und hoffe, dass Malik mich vergisst und
aufhért, mich zu argern. Aber weiBt du, was das Schlimmeste ist? Ndchste Woche fahren
wir mit der ganzen Klasse auf einen Ausflug. Ich habe mich so darauf gefreutf, aber jetzt
mochte ich nicht mehr mitfahren. Vielleicht habe ich Gluck und werde krank..."”

»ES kann nicht sein, dass du wegen Malik und Samu nicht mit auf den Ausflug gehst,*
antwortet Tante Amina..

Wenn jemand dich immer wieder argert oder ausgrenzt, musst du es deinen Eltern und
deiner Lehrkraft sagen. Wenn du mdchtest, kann ich dich auch in die Schule begleiten.
Wenn sich standig Gber jemanden lustig gemacht wird oder jemand ausgeschlossen
wird, ist das Mobbing. Das ist nicht deine Schuld und du darfst das auf keinen Fall
akzeptieren.”
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—

»Ich hoffe, du
kommst nicht
mit auf die
Klassenfahri!“

—

»Ich weil, wo
du wohnst!“

—

»,DU bist so
dumm!” / ,,Du
bist so
dumm!®
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LJAlle in der
Klasse
hassen dich!”
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,Wir wollen »Ich hoffe, »Alle hier nie
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—

»,Lass nicht
zu, dass
jemand dein
Licht
ausloscht.”

—

»Mit dir ist
alles in
Ordnung.“

—\

»,DU hast eine
unglaubliche
Starke.”
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die Scham

Leitfaden fur Lehrkrafte

Primarbildung
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EINFUHRUNG

Die Scham ist eine universelle und zutiefst menschliche Emotion, die eine wesentliche Rolle dabei
spielt, wie sich Kinder selbst wahrnehmen und wie sie mit anderen in Beziehung treten. Sie tritt hdufig
auf, wenn wir uns bloBgestellt, ausgeschlossen oder beurteilt fuhlen - und obwohl sie schmerzhaft
sein kann, wirkt sie auch als inneres Signal, das uns hilft, unsere Grenzen und unser BedUrfnis nach
Zugehorigkeit zu erkennen.

Im schulischen Kontext kann Scham in sehr alltéglichen Situationen entstehen: einen Fehler vor den
Mitschulersinnen machen, nicht fur ein Team ausgewdahlt werden, eine Korrektur erhalten oder
ausgelacht werden. Wenn diese Emotion nicht angemessen aufgegriffen wird, kann sie dazu fGhren,
dass sich Schuler*innen verstecken, zurlickziehen oder defensiv reagieren. Mit der Zeit kdénnen
wiederkehrende Schamerfahrungen ihr Selbstvertrauen, ihre Beteiligung und ihr emotionales
Sicherheitsgefuhl im Klassenraum beeintré&chtigen.

Dieses Modul bietet einen sicheren und strukturierten Raum, um dieser Emotion Worte zu geben. Es
unterstutzt Schuler*innen dabei, sie zu erkennen, zu normalisieren und auf eine gesunde Weise damit
umzugehen. Durch spielerische Aktivitaten, kdrperorientierte Ubungen und Momente der
Gruppenreflexion entdecken die Kinder, dass Scham keine Schwdche ist, sondern eine geteilte
menschliche Erfahrung. AuBerdem lernen sie zu erkennen, wie sich Scham im Kérper anfuhlt, wie sie
sich im Verhalten ausdrickt und was sie ausldésen kann. So entwickeln sie Empathie und Strategien
zur emotionalen Selbstregulation.

Zielsetzung:

* Die Emotion der Scham in verschiedenen alltéGglichen Kontexten erkennen und verstehen.

e Erkennen, wie sich Scham im K&rper anfuhlt und wie sie sich im Verhalten und in den Gedanken
zeigt.

e Ausldser erkunden, die hdufig Scham hervorrufen (wie Ausschluss, BloBstellung oder fehlende
Anerkennung).

e Die Erfahrung von Scham als Teil der menschlichen Entwicklung normalisieren.

* Empathie, Respekt und gegenseitige Unterstutzung im Klassenraum férdern.

e Strategien entwickeln, um Scham in Versténdnis und Verbindung mit anderen zu verwandeln.
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Schlusselworter

e Scham Am Ende dieses Moduls sollen die Schiler*innen

e soziale Emotionen erkennen, wie sich Scham im Alltag zeigt, uber ihre
* Selbstregulation Auswirkungen auf Selbstwertgefuhl und Kommuniko-
« Selbstwertgefuhl fion nachdenken und Strategien entwickeln, um

e Blick der anderen bewusster, empathischer und freier domit umzuge-
*+  Zugehdrigkeit hen.

e Akzeptanz

* Ablehnung

* Respekt

e emotionale Ausdrucksfahigkeit

e Empathie

e persdnliche Grenzen

* sicheres Klassenklima

* emotionale Begleitung

e Korperbewusstsein und Scham

Die Vorschlége dieses Moduls sind orientierend. Du kannst sie an die Eigenschaften der
Gruppe oder an die Dynamiken deiner Klasse anpassen. Wenn du es flr notwendig hdiltst,
teile das Modul in zwei kurzere Sitzungen auf oder integriere es in fdcherubergreifende
Projekte der emotionalen Bildung.

Das Material kann sowohl in gedrucktem als auch in digitalem Format verwendet
werden, je nachdem, was praktischer ist.
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Warum ist es wichtig, Gber Scham zu arbeiten?
Auch wenn sie oft verwechselt werden, Scham und Schuld sind nicht dasselbe.

Uber Scham offen zu sprechen, hilft Schiller*innen, eine gestindere Beziehung zu ihren Emotionen zu
enftwickeln. Sie lernen, dass sich alle verletzlich fUhlen kbnnen und dass Fehler sie nicht definieren,
sondern Chancen zum Wachsen sind.

Mit dieser Emotion bereits im frihen Alter zu arbeiten, beugt Mustern wie Selbstkritik, Perfektionismus
oder Vermeidung vor. AuBerdem starkt es das Gefuhl der Zugehdrigkeit und die emotionale
Sicherheit - wesentliche S&ulen fur Lernen und Zusammenleben. FUr Lehrkréfte ist das Thematisieren
von Scham auch ein Werkzeug der Beobachtung: Es ermoglicht, Gruppendynamiken zu verstehen,
Momente von Ausgrenzung oder Lacherlichmachen zu erkennen und eine Kultur des Respekts, des
Vertrauens und der Empathie zu férdern.
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Hinweis fir den Lehrer

* Einen sicheren Raum schaffen: alle Emotionen anerkennen und sicherstellen, dass sich keiner der
Schulerinnen unter Druck gesetzt fUhlt, persénliche Erfahrungen zu teilen.

* Die Emotion normalisieren: daran erinnern, dass alle irgendwann Scham empfinden; es ist keine
Schwdche, sondern eine geteilte Erfahrung.

* Empathie und Respekt vorleben: die Art und Weise, wie die Lehrkraft auf Fehler reagiert,
beeinflusst, wie Schulersinnen miteinander umgehen.

* Die Aktivitdten als Ausgangspunkt nutzen: weniger auf Ergebnisse fokussieren, sondern Reflexion
und emotionales Bewusstsein priorisieren.

* Emotionale Signale beobachten: Korpersprache, Tonfall oder Schweigen kommunizieren
ebenfalls.

* Unterstifzung unter Gleichaltrigen férdern: Gesten von Fursorge, Zuhdren oder Hilfe &ffentlich
anerkennen.

e Jede Sitzung emotional abrunden: ruhig abschlieBen und sicherstellen, dass niemmand mit einem
Gefuhl von BloBstellung oder Unbehagen geht.

Reflexionsfragen fUr die Lehrkréfte

e Wann beobachte ich Scham in meinem Klassenraum?

e Wie reagiere ich auf die Scham meiner Schiler*innen?

e Wie kann ich Fehler begleiten, ohne Demdutfigung zu verstarken?

e Wie kann ich Selbstmitgefihl und Respekt gegenlber sich selbst vorleben?

e Welche Praktiken kann ich einfahren, um einen Klassenraum zu schaffen, in dem sich alle sicher
fahlen, gesehen zu werden?
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Tag 1. Die Scham - Die Emotion erkennen und verstehen (40 Minuten Dauer)

Aktivitat 1: Abstimmung mit Karten - ,,Wiurde es mir peinlich sein, wenn...?*
(15 - 20 Minuten) Passe sie an das Tempo und das Alter deiner Gruppe an.

\

Materialien
1. Erkennen, dass Scham eine Emotion ist, die O Farbige Karten (rot/grin)
alle empfinden, wenn auch auf unters- L] Ausgedruckte oder projizierte Liste von
chiedliche Weise, und einen sicheren und S&tzen
zugleich spielerischen Raum &ffnen, um O Tafel oder Flipchart und Marker
Uber verschiedene Situationen nachzu- I Klassenraum in Kreis- oder Halbkreisform
denken, die Scham ausldsen kdnnen. 0 (Optional) Sanfte Musik fir den Moment
des Abschlusses oder der Reflexion

N /

1.1.2 Ablauf der Aktivitat

1. EinfUhrung:
* Erkldre der Gruppe, dass inr heute Uber eine Emotion sprechen werdet, die alle kennen: die

Scham.

o z.B: ,Manchmal fhlen wir Scham, wenn wir glauben, dass andere uns ansehen, oder
wenn wir etwas tun, das uns unangenehm ist. Aber nicht alle empfinden Scham in densel-
ben Situationen. Heute werden wir herausfinden, welche Situationen uns so fUhlen lassen -
und sehen, dass jede Person dies auf ihre eigene Weise erlebt.”

2. Erklérung der Dynamik
e Gib jedem/r Schuler*in zwei Karten:

Ja, ich wiirde

mich
schdmen.

o Erklére, dass du verschiedene Satze vorlesen wirst und sie die Karte hochhalten sollen, die
am besten zeigt, wie sie sich in dieser Situation fuhlen wurden.

3. Vorlesen der Satze und Abstimmung

* Lies die folgenden S&tze nacheinander vor und lasse jeweils ein paar Sekunden Zeit, um die
Reaktionen zu beobachten:
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o Es wdre mir peinlich, erst an der Kasse zu merken, dass ich nicht genug Geld dabei-
habe.

o Es wdre mir peinlich, vor meinen Freundinnen auszurutschen und hinzufallen.

o Es wdre mir peinlich, wenn ich versehentlich mein T-Shirt falsch herum anziehen und
so zur Schule gehen wurde.

o Es wdare mir peinlich, wenn ich merke, dass ich als einziger aus der Klasse nicht zu
einer Feier eingeladen wurde.

o Es wdre mir peinlich, wenn jemand mein Handy nehmen und meine Nachrichten
lesen wulrde.

o Es wdre mir peinlich, in einem Fach eine schlechte Note zu bekommen, das mir
normalerweise gut liegt.

o Es wdare mir peinlich, im Musikunterricht allein vor der ganzen Klasse singen zu mussen.

o Es wdre mir peinlich, etwas Gemeines Uber eine*m Freund*in gesagt zu haben.

o Es wdre mir peinlich, wenn sich eine Freundin im Kino sehr unangebracht verhalten
wlrde.

4. Geleitete Reflexion
* Nach mehreren Runden &ffne einen kurzen Dialog:
« ,In welchen Situationen stimmen wir Gberein? In welchen denken wir unterschiedlich?
Warum?*
o Schreibe Schlusselworter oder -sétze an die Tafel (z. B. Angst, dass andere lachen; Korpers-
cheu; Fehler machen; Blicke anderer).

5. Abschluss und emotionale Verbindung
* SchlieBe ab, indem du drei wichtige Ideen hervorhebst:
o Alle empfinden irgendwann Scham.
o Was uns beschamt, kann von Person zu Person unterschiedlich sein.
o Uber unsere Geflihle zu sprechen hilft uns, uns selbst zu verstehen und andere zu respektie-
ren.

Hinweis flr den Lehrer

¢ Bewahre einen Ton der Neugier, nicht des Urfeilens.

* Beobachte die Reaktionen: nervéses Lachen, Schweigen, Ausweichen oder spontane
Kommentare sind Hinweise darauf, wie die Gruppe mit dem Geflhl des ,Gesehenwerdens™
umgenht.

e Zwinge niemanden, seine Antwort zu begrinden; das Ziel ist nicht, ,recht zu haben®, sondern das
emotionale Gesprdch zu éffnen.

¢ Wenn eine sensible Situation auffaucht (z. B. Ausgrenzung oder Spott), notiere sie, um sie spater im
Wandbild oder in den AktivitGten von Tag 2 aufzugreifen.
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Aktivitat 2: Porirait-Spiel - ,,Wo versteckt sich die Scham?* (20 Minuten Dauer)
Passe sie an das Tempo und das Alter deiner Gruppe an.

mqteriqlien \

1. Den Schuler*innen helfen zu erkennen, [0 Karten oder Bilder mit verschiedenen
wie sich Scham im Gesicht und im Korper Emotionen (Freude, Traurigkeit, Angst,
zeigt, sie von anderen Emotionen zu Uberraschung, Scham ...)

unterscheiden und Empathie gegenuber [ WeiBe Bl&tter und Bleistifte oder Farben
Menschen zu fordern, die sie erleben. O Tafel oder Flipchart und Marker

\D GroBer Raum zum Bewegen und Beoboch’?

1.1.2 Ablauf der Aktivitat

1. EinfGhrung: Sag den Schuler*innen, dass sie verschiedene Gesichter beobachten und herausfin-
den werden, was jede Person fuhlt.
»~Emotionen zeigen sich im Kérper und im Gesicht. Heute werden wir zu Emotionsdetektivin-
nen.”

2. Beobachtung und Zuordnung
e Zeige die Bilder oder verteile sie in kleinen Gruppen.
* Bifte sie, jedes Gesicht genau zu betrachten und zu sagen, welche Emotion sie darin erken-
nen.
* Notiere die Antworten an der Tafel.

3. Identifikation der Scham
* Wenn das entsprechende Bild erscheint, frage:
e, Welche Hinweise zeigen uns, dass diese Person vielleicht Scham empfindet?™
o Leite die Reflexion an:
= Schaut sie nach unten?
= Wird sie rot?
= Scheint sie sich verstecken zu wollen?




1. Kreative Variante (optional)
* Lade die Schuler*innen ein, inr eigenes ,Schamgesicht™ oder eine Darstellung davon zu zeich-
nen, wie sie sich fUhlen, wenn sie Scham erleben.
* AnschlieBend k&nnen sie freiwillig teilen (nur wenn sie mbchten).

2. Abschluss im Plenum
* Schreibe im Plenum die Wérter oder Empfindungen an die Tafel, die sich wiederholen: Hitze im
Gesicht, nach unten schauen, Schweigen, der Wunsch zu verschwinden ...
e SchlieBe mit einer einfachen Idee:
o ,Wenn wir erkennen, was wir fihlen, fallt es uns leichter, andere zu verstehen. Alle empfinden
Scham - und das verbindet uns.”

Hinweis far den Lehrer

* Starke den Respekt: Lass keine Hanseleien oder Nachahmungen zu.

* Wenn eine Schulerin etwas Persénliches teilt, bedanke dich far das Vertrauen und normalisiere
die Emotion.

* Du kannst die Gelegenheit nutzen, um emotionalen Wortschatz einzufihren: Anspannung,
Err&ten, Schichternheit, Nervositat, Unbehagen.

e Wenn die Gruppe aktiv ist, kannst du mit einem kurzen Korperspiel abschlieBen (verschiedene
Emotionen mit Gesten darstellen).
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Tag 2. Ausléser von Scham und gegenseitige Unterstiitzung (45 Gesamtdauer)

Aktivitat 1: Brainstorming - ,,Wann flhle ich Scham?* (20-25 Minuten)
Passe die Zeit an die Beteiligung der Gruppe an.

2l Materialien
1. Alltdgliche Situationen identifizieren, ] Karten oder Klebezettel
die im schulischen Umfeld Scham [ Marker oder Stiffe
qQusiosen konnen, und versfenen, dass O Tafel, Wandbild oder groBe Pinnfléiche
dieses Geflhl bei jeder Person unters- [ (Optional) Sanfte Hintergrundmusik zur
chiedlich auffrift. Forderung der Konzentration

2.1.2 Ablauf der Aktivitat

1. EinfUhrung: Beginne mit einer kurzen Erkl&rung:
e ,Scham kann in vielen Momenten auffrefen. Manchmal liegt es an etwas, das wir tun, und
manchmal daran, wie wir glauben, dass andere uns sehen. Wir denken jefzt gemeinsam
daruber nach, in welchen Situationen wir Scham fahlen.”

2. Einzelarbeit oder Arbeit in Kleingruppen
¢ Gib Karten oder Klebezettel aus und bitte die Schuler*innen, Situationen aufzuschreiben oder
zu zeichnen, die ihnen peinlich sein kdnnten (ohne dass sie persdnlich sein mussen).
»,Du kannst etwas aufschreiben, das dir passiert ist, oder etwas, von dem du glaubst, dass
es jemandem peinlich sein kénnte.™

3. Gestaltung des Wandplakats
¢ Jede*r Schuler*in oder jede Gruppe klebt die Karten an das Plakat.
e Lies einige vor und ordne sie Kategorien zu, die du an die Tafel schreibost:

|ch wiirde mich
sch amen, wenn ich
yor meinen
Freunden hinfalle
wurde.

254



1.

Gemeinsames Gespréch und Reflexion
* Leite das Gesprdch mit folgenden Fragen:
o Gibt es Situationen, die hdufiger vorkommen?
o Warum machen uns manche Dinge mehr Scham als andere?
o Was kénnten wir tun, damit sich in der Klasse niemand schamt?

2. Emotionaler Abschluss

* Bedanke dich fur die Teiinahme und fasse die wichtigsten Ideen in drei Botschaften zusammen:
o Wir alle fGhlen Scham, und das verbindet uns.
o Wir kbnnen lernen, sie zu erkennen und gut flr uns zu sorgen, wenn sie erscheint.
o Im Klassenraum kénnen wir alle dazu beitragen, dass sich niemand schlecht fahlit, weil er*sie
Fehler macht.

Hinweis fir den Lehrer

Lasse die Aktivitat frei flieBen, ohne Druck
auszulben, etwas zu teilen.

Achte auf die Themen, die auftauchen (Spoft,
Vergleiche, Ausgrenzung). Das sind wichtige Hinweise
auf die Gruppendynamik.

Wenn heikle Situationen auftauchen, validiere das
GefUhl und schlage vor, sie in der ndchsten Aktivitét
wieder aufzugreifen (, Was hilft uns, wenn wir Scham
fuhlen?™).
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Aktivitat 2: ,,Was mir hilft, wenn ich Scham empfinde® (10 - 20 Miuten)
Passe die Zeit an die Beteiligung der Gruppe an..

/ Materialien

Aus der Perspektive von Empathie
erforschen, welche Einstellungen und
Gesten helfen, sich besser zu fuhlen,
wenn Scham auftritt, und ein gemein-
sames Wandplakat der UnterstUtzung
und Fursorge erstellen.

2.1.2 Ablauf der Aktivitat

1.

EinfUhrung: Verbindung zur vorherigen Akfivité&t
* ,Wir haben schon gesehen, welche Dinge uns Scham bereiten kbnnen. Jetzt
denken wir dartiber nach, was uns hilft, wenn wir sie fuhlen. Welche Worte,

Gesten oder Handlungen lassen uns besser fhlen?™

Einzelarbeit

] Leere Karten (eine pro Schuler*in)

[ Marker oder Farbstifte

1 Schnur, Wandbild oder Pinnfliche zum
Aufhdngen der Karten

[ Klammern, Clips oder Klebeband zum

Befestigen

[ Sichtbarer Titel:

.Unsere Wand der

\ UnterstUtzung und des Verstdndnisses™ /

~

* Bifte jede*n Schuler*in, eine Sache aufzuschreiben oder zu
zeichnen, die ihm*ihr hilff, wenn er*sie Scham empfindet.

e Sie kbnnen an Beispiele denken wie:
o Dass mirjemand zuhort,
o Dass niemand Uber mich lacht.

o Dass mir etwas Freundliches gesagt wird.

o Dass mir Zeit gegeben wird, um mich zu beruhi-

gen.

o Dass mir erinnert wird, dass es allen so geht.

Austausch und Wandplakat

* Wenn sie fertig sind, lade die Schller*innen ein, ihre
Karten freiwillig vorzulesen und am Wandplakat oder
an einer Schnur mit Klammern anzubringen.

* Gib dem Plakat einen Titel, z.B.: .Unsere Wand der

UnterstUtzung und des Versté&ndnisses™.

Abschluss des Moduls

Unsere Mauer der Unterstiitzung und de
Verstéindnisses

Lacht nicht, wenn ich
mich irre.

Wir sollten feiern,

o wenn sich jemand

R\ (\de e nstrengt, nicht nur,

55 e oo

ol e 0\30 wenn ihm alles
e :\\o“\ \“6- perfekt gelingt.

LR\ 00°

\l\

* Versammle die Gruppe vor dem Plakat und fUhre eine kurze

Abschlussreflexion durch:

o ,Dieses Plakat erinnert uns daran, dass wir alle Scham empfin-
den kénnen, aber auch, dass wir uns gegenseitig helfen kénnen.
Jedes Wort hier ist eine Form des Begleitens, des Fursorgens und daftr,
unsere Klasse zu einem sicheren Orf zu machen.™
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Hinweis fir den Lehrer

» Starke die freiwillige Teilnahme. Nicht alle wollen ihre Karten teilen, und das ist in Ordnung.

*  Wenn besonders wertvolle Ideen auftauchen (wie Empathie, Respekt oder Humor), hebe sie mit
Beispielen hervor.

e Du kannst das Plakat einige Wochen sichtbar lassen, als Erinnerung an die emotionale Arbeit der
Gruppe.

* Beende die Sitzung mit einer kurzen AtemUbung oder gemeinsamem Applaus, um positiv
abzuschlieBen.
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Zusdtzliche Aktivitaten
(15 - 20 Minuten)

Materialien

[0 WeiBe Blatter oder kleine Zettel

] Kiste, groBer Umschlag oder Beutel
zum Aufbewahren der Geschichten

1 Tafel oder Flipchart und Marker

[ (Optional) Dekoratives Etikett: ,Dinge,
die uns verbinden™ (fur die Kiste)

1. Empathie und gegenseitiges Verst&ndnis
férdern, indem Schamerfahrungen in
einem sicheren und respektvollen Rahmen
anerkannt werden.

4.1.2 Ablauf der Aktivitat

1. Einflhrung und Aufgabenstellung
e Erklare der Gruppe, dass sie eine Aktivitdt machen werden, um besser zu verstehen, wie Scham
sich anfuhlt, ohne Uber konkrete Personen zu sprechen.
o ,Jeden von uns hat schon einmal etwas erlebt, das uns peinlich war. Manchmal ist es eine
Kleinigkeit, manchmal etwas, an das wir lange zurlickdenken. Wir schreiben es anonym auf,
um zu sehen, dass wir nicht die Einzigen sind.”

2. Einzelschreiben

e Bitte Jede*r Schuler*in, eine Situation aufzuschreiben (oder zu zeichnen), in der sich jemand
schamen kénnte,

e Erkidre, dass sie inren Namen nicht aufschreiben sollen und die Geschichte auch erfinden

durfen, wenn sie mbchten.,

3. Sammeln und Vorlesen
* Sammle die Zettel in einer Box und lies einige Geschichten zufdllig laut vor.
* Nach jeder Geschichte erdffne einen kurzen Dialog:
o Warum kénnte diese Situation Scham verursachen?
o Was kénnten wir tun, wenn es einemr Mitschllerin passiert?
o Was hilft in solchen Momenten?

4. Abschluss und Reflexion

¢ SchlieBe ab, indem du die Empathie der Gruppe hervorhebst und die Normalit&t dieser Emotion
betonst:

- ,Scham ist etwas, das wir alle empfinden. Wenn wir dariiber ohne Angst sprechen, verste-
hen wir uns besser und kimmern uns mehr umeinander.”
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Hinweis fir den Lehrer

* Behalten Sie einen vorsichtigen und warmherzigen Ton bei und vermeiden Sie humorvolle
Nacherzéhlungen oder Imitationen.

* Wenn heikle Situationen auftreten (z. B. Hanseleien, Ausgrenzung oder familiGre Themen),
bestatigen Sie die Emotionen und notieren Sie sie, um sie nach dem Unterricht anzusprechen.

* Sie kbnnen die Geschichten in einer symbolischen Box mit dem Namen ,Dinge, die uns
verbinden” aufbewahren, um die Botschaft der Gemeinschaft zu verstérken.
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(10 - 15 Minuten)

Materialien
Den Schuler*innen helfen, die Intensi- ] Karten oder Kreise in drei Farben: Rot,
t&t ihrer Schamgeflhle zu erkennen Gelb und Grdn (je eine pro
und zu verstehen, dass jede Person sie Schuler*in)
unterschiedlich erlebben kann. [ Liste von Situationen, von der Lehrkraft
erstellt

[0 Freier Raum zum Bewegen oder
Platzieren der Farben (du kannst die

O Karten an drei W&nde oder Bereiche
im Klassenraum kleben)

0 (Optional) GroRe Plakate mit den
Farben und ihrer Bedeutung

4.1.2 Ablauf der Aktivitat

1.

Einflhrung
* Erkldre, dass sie eine Ampel nutzen werden, um zu zeigen, wie viel Scham sie in verschiede-
nen Situationen empfinden.
- ,Wie bei Ampeln steht jede Farbe flr etwas: Rot bedeutet viel Scham, Gelb etwas
Scham und Grin wenig oder keine.”

Vorlesen der Situationen und Abstimmung
* Lies mehrere Situationen laut vor, eine nach der anderen, und bitte die
Schuler*innen, die entsprechende Karte hochzuhalten.
o Beispiele:
= Den Text eines Liedes im Musikunterricht vergessen.
= Auf dem Pausenhof stolpern und hinfallen.
= Eine schlechte Note in einem Fach bekommen, das mir normalerweise
leicht fallt,
= Dass jemand etwas vorliest, das ich geschrieben habe.
e Zuspat kommen, wenn alle schon sitzen.

Kurze Diskussion
¢ Nach mehreren Runden besprich mit der Gruppe:
o, Warum empfinden manche mehr oder weniger Scham in derselben Situation?
Wovon hangt das ab?*™
* Schreibe einige Ideen an die Tafel: Vertrauen, Angst vor Geldchter, Sorge vor Fehlern,
Respekt, Selbstsicherheit ...

Abschluss und gemeinsame Reflexion
e Stdrke den Wert emotionaler Vielfalt;
o, Jede*r empfindet Scham unterschiedlich, und das ist in Ordnung. Wichtfig ist, sie zu
erkennen und zu wissen, wie wir einander unterstiifzen, wenn sie auftritt.”
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Checkliste des Materials fur alle Aktivitaten

1.1 Abstimmung mit Karten: ,Wlrde es mir peinlich 2.1 Brainstorming: ,Wann flhle ich Scham?*

sein, wenn...?" 0 Karten oder Klebezettel

U Farbige Karten (rot/griin) O Marker oder Stifte

[0 Ausgedruckte oder projizierte Liste von S&fzen ] Tafel, Wandbild oder groBe Pinnfliche
O Tafel oder Flipchart und Marker O (Opftional) Sanfte Hintergrundmusik zur
U Klassenraum in Kreis- oder Halbkreisform Forderung der Konzentration

] (Optional) Sanfte Musik fUr den Moment des

. 2.2 ,Was mir hilft, wenn ich Scham empfinde*
Abschlusses oder der Reflexion

[ Leere Karten (eine pro Schuler*in)

1.2 Portrait-Spiel: ,Wo versteckt sich die Scham?“ .
O Marker oder Farbstifte

[ Karten oder Bilder mit verschiedenen 1 Schnur, Wandbild oder Pinnfliche zum
Emotionen (Freude, Traurigkeit, Angst, Aufhdngen der Karten
Uberraschung, Scham ...) L Klammern, Clips oder Klebeband zum

L1 WeiBe Blatter und Bleistifte oder Farben Befestigen

0 Tafel oder Flipchart und Marker O Sichtbarer Titel: ,Unsere Wand der

[0 GroBer Raum zum Bewegen und Beobachten Untersttzung und des Verstandnisses™

. VAN J
Ergéinzende Aktivitéiten

3.1 Anonyme Schamgeschichten

1 WeiBe Blatter oder kleine Zettel
[ Kiste, groBer Umschlag oder Beutel zum Aufoewahren der Geschichten
] Tafel oder Flipchart und Marker
0 (Optional) Dekoratives Etikett; ,Dinge, die uns verbinden™ (fur die Kiste)

3.2 Die Scham-Ampel

[ Karten oder Kreise in drei Farben: Rot, Gelb und Grun (je eine pro Schuler*in)

[ Liste von Situationen, von der Lehrkraft erstellt

O Freier Raum zum Bewegen oder Platzieren der Farben (du kannst die Karten an drei Wande oder
Bereiche im Klassenraum kleben)

O (Optional) GroBe Plakate mit den Farben und ihrer Bedeutung

Bevor du mit dem Modul beginnst, Gberpruife Folgendes:

¢ Die Karten sind ausgeschnitten und bereit.

e Die Materialien sind zugdnglich und nach Aktivitat geordnet (du kannst beschriffete Mappen oder
Umschlége verwenden).

e Der Raum férdert visuelle Kommunikation (Kreis oder Halbkreis).

* Du hast sanfte Musik oder Elemente zur Verflgung, z. B. eine Glocke, eine Kerze oder ein kleines
Instrument.
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Ja, ich wurde mich schamen.

Nein, ich wurde mich
nicht schamen.
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Junge Pflegekrafte

Leitfaden flr Lehrkrafte

Aktivitaten fur die Grundschule



EINFUHRUNG

Psychische Gesundheit ist Teil des Alltags aller Kinder. Schon in frihen Jahren verstehen Lernende,
dass der Korper krank werden kann und dass in solchen Situationen Fursorge und Unterstitzung
notwendig sind. Weniger offensichtlich ist jedoch, dass sich Menschen auch innerlich unwohl flhlen
kdnnen - in ihren Gedanken und Emotionen.

Psychische Erkrankungen sind Teil der gesellschaftlichen Realitdt. Sie sind weder selten noch
auBergewodhnlich und kdnnen jede Person betreffen - unabhdngig vom Alter. In manchen
Situationen leben Kinder mit Erwachsenen zusammen, die eine psychische Erkrankung haben. Dies
kann Fragen, Verunsicherung oder Sorgen ausldsen, insbesondere wenn nicht verstanden wird, was
geschieht.

Ziel dieses Moduls ist es nicht, persdnliche Erfahrungen zu erforschen oder den Klassenraum in einen
therapeutischen Raum zu verwandeln. Es geht darum, allgemeines Verstéindnis, angemessene
Sprache und Sicherheitsbotschaften zu vermitteln, die allen Lernenden helfen:

e Zu verstehen, dass psychische Erkrankungen existieren.
* Zu begreifen, dass Kinder keine Schuld fragen.

e Zu erkennen, dass Erwachsene Hilfe erhalten kénnen.

* Zu wissen, dass es immer unterstiizende Personen gibt.

Der Ansatz ist universell und prdventiv. Er richtet sich an die gesamte Gruppe, nicht an Einzelfdlle.
Durch eine klare Erkiérung, eine Geschichte in dritter Person und den Aufbau eines
UnterstUtzungsnetzwerks entwickeln Lernende Empathie, reflektierendes Denken und ein erweitertes
Versténdnis psychischer Gesundheit.

Dieses Modul fordert ein sicheres, respekivolles und strukturiertes Umfeld, in dem Lernen auf Wissen
und Normalisierung basiert und persdnliche Offenlegung oder Dramatisierung vermieden wird.

SchlUsselbegriffe

Am Ende dieses Moduls verstehen die
Lernenden in allgemeiner Form, was eine
psychische Erkrankung ist. Sie erkennen, dass
Kinder keine Schuld tragen, wenn ein erwao-
chsener Mensch erkrankt ist, und kénnen
benennen, an welche Erwachsenen oder
UnterstUtzungsangebote sie sich wenden
kdnnen, wenn sie Hilfe bendtigen.

e Sichtbare und unsichtbare
Erkrankungen

* Psychische Erkrankung

* Allgemeines Verstdndnis

e Geschichte in dritter Person

* Nicht-Beschuldigung

e UnferstUtzungsnetzwerk

e \Vertrauenspersonen

¢ Hilfe suchen

* Emotionale Sicherheit

e Respekt und Empathie

¢ Klare Information

* Schulische Unterstitzung
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Vor Beginn

e Die vollsténdige PowerPoint-Prdsentation Uberprufen.

* Die Geschichte in dritter Person vorab lesen.

* Projektor und Materialien vorbereiten (Tafel, Marker).

e Zettel und eine Box oder einen Umschlag fUr anonyme Fragen bereithalten.

* Den Ansatz des Moduls verinnerlichen: allgemeines Verstdndnis, keine Personalisierung.

Wahrend des gesamten Moduls

e Den Fokus auf allgemeiner Ebene halten (keine persénlichen Erfahrungen).
e Keine familiGren Rollenspiele oder Dramatisierungen durchfuhren.

e Nicht fragen: ,Trifft das auf jemanden hier zu?*

* Bei persdnlichen Beitrgen sensibel halten und umleiten.

* Einen informativen, nicht emotionalisierenden Ton bewahren.

Nach der Sitzung
*  Anonyme Fragen sichten.

e Falls erforderlich, individuell weiterverweisen.
e Das Beratungsteam informieren, wenn relevante Sorgen auftreten.
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Verstehen, dass es sichtbare und unsicht-
bare Erkrankungen gibf.

EinfGhrung in das Konzept psychischer
Erkrankungen in klarer, nicht stigmatisieren-
der Weise.

Normalisieren, dass Menschen Untersttt-
zung brauchen kdnnen, auch wenn Leid
nicht sichtbar ist.

Vorbereitung auf die folgende Geschichte
in dritter Person.

1.1.2 Ablauf der Akfivitat

1.

Akfivierung: Sichtbare Erkrankungen (Folie 3)
Bilder kérperlicher Erkrankungen zeigen und fragen:

(15 Minuten Dauer)

Materialien

U
O

O

o ,Was haben diese Situationen gemeinsam?™

Reflexion anleiten:
o Sie sind sichtbar.
o Sie betreffen den Korper.

Folien 2-8 zeigen

Gesprdch Uber sichtbare Erkrankungen
anleiten

EinfUhrung in unsichtbare Erkrankungen
Kurz erkléren, was eine psychische
Erkrankung ist

Kernbotschaft verstérken: Niemand trégt
Schuld

o Wenn jemand Fieber hat oder sich ein Bein bricht, wissen wir, dass Hilfe notig ist.
Falls passend, zentrale Ideen kurz an der Tafel notieren.

Ubergang:

o ,Aber nicht alle Erkrankungen sind von auBen sichtbar.™

Perspektivwechsel: Unsichtbare Erkrankungen (Folie 7)
Bild einer Person zeigen, die &uBerlich ruhig wirkt, aber intensive Gedanken oder Gefuhle hat.

Fragen:

>, Kann jemand von auBen gut aussehen und sich innerlich nicht gut fahlen?™

1-2 kurze Beitrdge zulassen.
Erkldren:

o ,Manchmal kann eine Person Uber Idngere Zeit sehr traurig sein, starke Angst haben oder sich
kaum konzentrieren kbnnen. Das sieht man nicht wie einen Gips oder Fieber - aber es ist

ebenfalls eine Erkrankung. ™
Keine persdnlichen Beispiele einfordern.




3. Klare und einfache Erklérung (Folie 8)
e Grunddefinition vorstellen:
o Betriff Gedanken und Geflhle.
o Kann l&dnger andauern.
o Braucht UnterstUtzung.
o Ist behandelbar.
* Zentrale Botschaft betonen:
o, Psychische Erkrankungen existieren und sind behandelbar - wie andere Erkrankungen auch.™
* Informativen, nicht dramatisierenden Ton wahren.

4. Kernbotschaft und Normalisierung (Folie 8)

* Langsam vorlesen:
o Niemand trégt Schuld.
o Esist keine Schwdéche.
o Man darf Hilfe suchen.

* Nach jedem Punkt kurze Pause einlegen.

¢ Abschlusssatz:
o, Im ndchsten Teil lernen wir die Geschichte eines Kindes kennen, das eine solche Situation

erlebt. Gemeinsam Uberlegen wir, was helfen kann.™

Hinweise fur Lehrkrafte

* Auf allgemeiner und theoretischer Ebene bleiben.

e Keine persodnlichen Erfahrungen erfragen.

* Wenn eine lernende Person von der eigenen Familie berichtet, wertschatzen und umleiten:
s~Danke furs Teilen. Hier sprechen wir allgemein, um die gesamte Gruppe zu schiifzen. Wenn
du méchtest, kbnnen wir spdter in Ruhe weiterreden.”

e In dieser Phase nicht emotional vertiefen oder dramatisieren.

* Zielist es, grundlegendes Verst&indnis und Sicherheit aufzubauen.
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(Dauer: 20 Minuten)

Materialien
Verstehen, wie sich ein Kind fuhlen kann,
wenn eine nahestehende erwachsene
Bezugsperson innerlich krank ist.

O PowerPoint-Présentation (Folien 9-12)
[0 Beamer
[0 Klassenraum in Frontalaufstellung oder im

Hdaufige Gedanken (Schuld, Verwirrung, Halbkreis

Sorge) anhand einer fiktiven Geschichte

erkennen.

Die Botschaft stérken, dass es nicht die Die Geschichte im Vorfeld lesen, um einen
Verantwortung des Kindes ist, die Situation & ruhigen und neutralen Ton beizubehalten.

zu lésen.

1.2.2 Ablauf der Aktivitat

1.

EinfGhrung in die Geschichte (Folie 9)
e Erkiaren:

o Jetzt lernen wir die Geschichte von Leo kennen. Es ist eine fiktive Geschichte, die uns hilft
zu verstehen, wie sich ein Kind fdhlen kann, wenn sich eine erwachsene Bezugsperson
innerlich nicht gut fahit. ™

* Betonen, dass es sich um eine erfundene Geschichte handel.

Ruhiges Vorlesen der Geschichte (Folie 10)
* Ruhig und gelassen vorlesen. Nicht dramatisieren.
* Nach wichtigen Satzen kurze Pausen machen.
* Nach Folie 9 kann gefragt werden:
,Welche Fragen stellt sich Leo?”

* Kurze Antworten zulassen. '
* Wenn die Gruppe beginnt, persénliche Erfahrungen einzubrin-

gen, umlenken:

o ,Wir konzentrieren uns jetzt auf Leo und seine Geschichte.”

Sachliche Klarung (Folie 11) |
e Erklaren: ' :
o ,Leos Viater hat eine Depression. Eine Depression ist eine
Krankheit, die Gedanken und Geflhle beeinfiusst. Leo
fragt keine Schuld. Eine Depression kann behandelt
werden. "
* Informativ bleiben.
e Keine klinischen Details erl&utern.
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4. Allgemeine angeleitete Reflexion (Folie 11)

* Folgende Fragen stellen:
o Wie kdnnte sich Leo fahlen?
o Was kdnnte Leo denken?
o Was kdnnte Leo helfen?

* Falls hilfreich, Schiusselwérter an die Tafel schreiben: Sorge, Traurigkeit, Verwirrung, Mudigkeit,
Angst.

* Nicht fragen:
o Ist dir das auch schon passiert?”

5. Zentrale Sicherheitsbotschaften (Folie 11)
* Die S&tze langsam vorlesen:
o Es ist nicht die Schuld des Kindes.
o Kinder mussen die Probleme von Erwachsenen nicht |6sen.
o Mit einer vertrauten Person zu sprechen kann helfen.
* Am Ende eine kurze Pause machen.

Hinweise fur Lehrkrafte

e Den Fokus immer auf der fiktiven Geschichte halten.

* Wenn ein Kind etwas Persdnliches teilt, mit Halt und klaren Grenzen reagieren:
.Danke flr dein Vertrauen. Wir arbeiten gerade mit Leos Geschichte. Wenn du mehr Gber
das, was du erzahlt hast, sprechen mdchtest, kbnnen wir das spdter in einem passenden
Rahmen tun. ™

* In der Gruppe nicht vertieft auf intensive Emotionen eingehen.

o Ziel ist Verstndnis, nicht emotionale Intervention.
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(Dauer: 20 Minuten)

Materialien
1. VerfUgbare Unterstitzungsmaoglichkeiten
far Kinder in schwierigen Situationen

O PowerPoint-Prasentation (Folien 13-17)

[1 Beamer
erkennen. [0 Tafel oder Flipchart
2. Verstehen, dass es Erwachsene und 1 Marker

Ressourcen gibt, die helfen.

3. Die Botschaft stérken, dass Kinder nicht
allein sind.

4. Sicherheit férdern, ohne zu personalisieren.

[ Klassenraum im Plenum organisiert

1.3.2 Ablauf der Aktivitat

1. Aktivierung (Folie 13)
e EinfUhren:
o Jetzt Uberlegen wir gemeinsam, was Leo in dieser Situation helfen kénnte.”
* |mmer in der dritten Person bleiben.

2. Angeleitete Ideensammlung (Folie 14)
* Fragen:
o ,Wenn du mit Leo befreundet wdrst, was kénnte Leo helfen?*
* Die Antworten an der Tafel notieren.
* Falls nétig, lenkend unterstutzen in Richtung:
o Mit jemandem sprechen.
o Momente der Ruhe oder des Spiels haben.
o Verstehen, was mit dem Vater passiert.
o Sich gehdrt fuhlen.
o Wissen, dass es nicht die eigene Schuld ist.
o Beitrége kurz halten.

3. Sichtbares Unterstitzungsnetz (Folie 16)
* Die visuelle Liste von Erwachsenen und Ressourcen vorstellen.
e Erkl&ren:
o ,Im echten Leben kénnen Kinder ein Unfterstlfzungsnetfz haben. Ein Netz ist wie eine Gruppe
von Menschen, die helfen, wenn etwas schwierig ist.”
* Ein einfaches Netz an die Tafel zeichnen und die genannten Personen eintragen.
* Nicht fragen, wer zum persdnlichen Netz gehort.
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4. Sicherheitsbotschaften (Folie 17)
¢ Die Satze langsam vorlesen.

e Betonen:
o ,Um Hilfe zu bitten bedeutet nicht, dass etwas mit dir nicht stimmt. Es bedeutet, dass du Unters-
tatzung suchst.”

¢ Nach jedem Satz eine kurze Pause machen.

Hinweise fur Lehrkréfte

e Das Gespréch auf einer allgemeinen Ebene halten.
* \Vermeiden:
«  Direkt zu fragen, ob jemand etwas Ahnliches erlebt.
= Nach familiGren Beispielen zu fragen.
= In persénliche Details zu gehen.
e Wenn ein persdnlicher Kommentar aufkommt:
L,Danke furs Teilen. Wir sprechen weiter auf allgemeiner Ebene, um die Gruppe zu schuifzen.”
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(Dauer: 15-20 Minuten)

Materialien
Die zenfralen Botschaften des Moduls [ PowerPoint-Présentation (Folien 18-20)
festigen. [0 Beamer
Sicherheit und Nicht-Schuldzuweisung [0 Kleine Zettel oder Karten
starken. [0 Box oder Umschlag fur anonyme Fragen
An die Existenz von Unterstitzungsmégli- O] Stiffe
chkeiten erinnern. O Klassenraum in Frontalaufstellung

Den Raum ohne emotionale Exposition
abschlieBen.

1.4.2 Ablauf der Akfivitat

1.

Strukturierte Zusammenfassung (Folie 19)

e Jeden Satz langsam vorlesen.

* Nach jedem Satz kann gefragt werden:
o Warum ist das wichtig?*“

e Kurze Antworten zulassen.

* Keine emotionale Debatte erdffnen.

Sicherheitsverstarkung (Folie 20)
e ErklcGren:

- ,Manchmal brauchen Menschen Zeit und Hilfe,
um sich besser zu flhlen. Kinder sind niemals
dafuar verantwortlich, sich um die Probleme von
Erwachsenen zu kimmern."”

* Einen ruhigen, aber klaren Ton beibehalten.

Raum far anonyme Fragen (Folie 21)
* Kleine Zefttel verteilen.
e Erklaren:
o ,Wenn jemand eine Frage stellen méchte, kann
diese ohne Namen aufgeschrieben werden.”
* Die Fragen in einer Box oder einem Umschlag
sammeln.
* Nur die Fragen vorlesen, die fur die Gruppe geeig-
net sind.
* Falls eine individuelle Nachbesprechung nétig ist,
kann gesagt werden:
o ,Das ist eine wichtige Frage. Wir werden sie zu
einem ruhigeren Zeitpunkt ausfahrlicher
besprechen.”
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4. AbschlieBender Safz
¢ Mit einer stabilen und klaren Botschaft schlieBen:

> ,Heute haben wir gelernt, dass auch die Seele erkranken kann, dass niemand daran schuld
ist und dass es immer Erwachsene gibt, die helfen.”
e FUr die Teiinahme danken.

Hinweise fur Lehrkrafte

* Nicht mit einer emotionalen Abschlussrunde im Kreis beenden.
* Offene Fragen vermeiden wie:
Wer erlebt so etwas?*
e Der Abschluss soll Sicherheit und Stabilitét vermitteln.
* Wenn eine sensible Frage auffaucht:
= Allgemein antworten und ein spateres individuelles Gesprdch anbieten.
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Ergdnzende Aktivitat
Alctivitat 1. Mythen und Falkten (Dauer: 10-15 Minuten)

Materialien
Falsche Vorstellungen Uber psychische [0 PowerPoint-Présentation (Folie 21-24)

Erkrankungen erkennen. O Grine/rote Karten oder Schilder mit
Ein korrektes Verstéindnis stérken. .MYTHOS" / ,FAKT"

Stigmatisierung bereits im frahen Alter
reduzieren.
Den Fokus allgemein und kognitiv halten.

LI Klassenraum im Plenum

2.1.2 Ablauf der Aktivitat

1.

Hinweise fur Lehrkrafte

ErklGrung der Methode

e EinfUhren:
Wir héren nun einige Aussagen. lhr Uberlegt, ob es sich um einen Mythos oder einen Fakt
handelt”

* Klarstellen, dass es sich nicht um eine Prufung, sondern um eine Reflexion handelt.

Présentation der Aussagen
e Beispiele:
o ,Psychische Erkrankungen sind selten.™
o Ein Kind ist schuld, wenn eine erwachsene Bezugsperson fraurig ist. "
o ,Menschen mit Depression kbnnen Hilfe bekommen. ™
o ,Was man nicht sieht, ist keine Krankheit.*
o ,Um Hilfe zu bitten ist ein Zeichen von Schwdche. ™
* Nach jeder Aussage:
> Die Lernenden heben eine Karte oder antworten mundlich.
o Die Lehrkraft erkié@rt kurz die richtige Antwort.

AbschlieRende Verstarkung
* AbschlieBen mit:
- ,Oft macht uns Angst, was wir nicht verstehen. Deshalb ist es wichtig, dartiber zu lernen und zu
sprechen.™

Keine Iangeren Debatten zulassen.
Klare und kurze Antworten geben.
Keine persdnlichen Beispiele erfragen.
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(Dauer: 15 Minuten)

4 )

Materialien
1. Unterstuizende Sprache erkennen. [ PowerPoint (Folien 25-28 mit Beispielsaitzen)
2. Zwischen hilfreichen und nicht hilfrei- O Tafel
chen Aussagen unterscheiden. [0 Marker

3. Empathie férdern, ohne zu personalisie-

ren. k

2.2.2 Ablauf der Aktivitat

O Arbeit in Kleingruppen (optional)

J

1. Vorstellung allgemeiner Situationen
* Einen Beispielsatz zeigen:
o, Leoist besorgt, weil sein Vater keine Energie hat.™
* Fragen:
o ,Was kénnte ein Freund oder eine Freundin sagen, um zu helfen?”

2. Entwicklung unterstitzender Aussagen
* Vorschldge an die Tafel schreiben, zum Beispiel:
o ,Esist nicht deine Schuld.”
o ,Ich bin hier, wenn du reden méchtest.”
o ,Wir kbnnen gemeinsam Hilfe suchen.”
o ,Du musst das nicht allein schaffen.”

3. Aussagen unterscheiden, die nicht helfen
e Beispiele nennen:
o ,Esist doch nichts.”
o ,Das geht bestimmt vorbei.”
o ,Denk nicht daran.”
* Fragen:
o ,Glaubt ihr, dass diese Aussagen helfen? Warum?*

4. Abschluss
* AbschlieBen mit:
~Manchmal kénnen wir die Situation nicht verdndern, aber wir kbnnen begleiten.”

Hinweise fur Lehrkréfte
e Die Akfivitat nicht zu einem Austausch persénlicher Erfahrungen machen.

* Den Fokus auf die fiktive Person oder auf allgemeine Situationen richten.
e Auf respektvolle Sprache achten.
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C

heckliste des Materials fur alle Aktivitten

\_

1.

1 Sichtbare und unsichtbare Erkrankungen

L] Folien 2-8 zeigen

O Gesprach Uber sichtbare Erkrankungen anleiten

O Einfuhrung in das Konzept unsichtbarer
Erkrankungen

[ Kurz erkl@ren, was eine psychische Erkrankung
ist

L] Kernbotschaft verstérken: Niemand trégt
Schuld.

1.2 Geschichte in dritter Person

1 Geschichte als fiktiv vorstellen

O Folien 9-12 in neutralem Ton lesen

L] Reflexion auf die Hauptfigur lenken

[ Depression einfach erklaren

0 Botschaft verstarken: Kinder sind nicht
verantwortlich, Probleme von Erwachsenen
zu lésen

1.3 Was hilft?

[ Folien 13-17 zeigen

[J Brainstorming in dritter Person moderieren

0 UnterstGtzungsnetzwerk an der Tafel
erstellen

O Vertrauenspersonen und Hilfsangebote
vorstellen

[0 Botschaft verstdrken: Hilfe zu suchen ist
mutig

1.4 Abschluss und Integration

[ Folien 18-20 zeigen

O Zentrale Botschaften wiederholen

U Sicherheit und Nicht-Beschuldigung stérken

[0 Raum fur anonyme Fragen anbieten

I Mit einem klaren und strukturierten
Schlusssatz abschlieBen

Ergéinzende Aktivitéiten

AE1. Was wichtig ist zu erinnern

1 PowerPoint Folien 21-24 mit Beispielsaitzen
L Tafel

U Marker

L Arbeit in Kleingruppen (optional)
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AE2. Aussagen, die uns helfen

O PowerPoint Folien 25-28 mit Beispielsatzen
U Tofel

L1 Marker

0 Arbeit in Kleingruppen (optional)
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EINFUHRUNG

Die Nutzung digitaler Medien ist heute ein fester Bestandteil des Allfags von Schulerinnen der 3. und
4. Klasse. Smartphones, Tablets, Videospiele und Online-Plattformen beeinflussen inre Art,
miteinander umzugehen, ihre Freizeitfgewohnheiten sowie ihren Schilaf und ihr emotionales
Wohlbefinden. Daher ist es von zentraler Bedeutung, dass Kinder schon in jungen Jahren ein kritisches
Bewusstsein dafur entwickeln, wie, wann und wie viel sie diese Medien nutzen - ebenso wie fUr die
Auswirkungen, die dies auf ihr eigenes Wohlbefinden hat.

Dieses Modul soll die Schuler*innen in einem Prozess der Reflexion und des Lernens Uber ihre eigenen
Mediengewohnheiten begleiten. Durch partizipative Methoden, Diskussionen und spielerische
Aktivitaten wird das Bewusstsein fur die Vorteile und Risiken digitaler Medien sowie fUr die Bedeutung
gesunder Pausen und die Fahigkeit, persénliche Strategien zur Selbstregulation zu entwickeln,
gefordert.

Die Rolle der Lehrkraft ist dabei entscheidend: Sie begleitet die Gesprdche, moderiert gemeinsame
Erfahrungen und stellt Werkzeuge vor, die jedem Kind helfen, ein Gleichgewicht zwischen digitaler
Nutzung und Akftivitdten ohne Bildschirm zu finden. Ziel dieses Moduls ist es, dass die Schuler*innen
nicht nur die Auswirkungen digitaler Medien auf ihr tégliches Leben verstehen, sondern auch
verantwortungsbewusste Gewohnheiten und persénliche Ziele entwickeln, die inr ganzheitliches
Wohlbefinden stdrken.

Hauptideen:

* Digitale Medien sind ein fester Bestandteil des Allfags von Schuler*innen der 3. und 4. Klasse.

e Smartphones, Tablets, Videospiele und Online-Plattformen beeinflussen inre Beziehungen, Freizeit,
Erholung und Emotionen.

* Esist notwendig, dass sie ein kritisches Bewusstsein fUr die Nutzung der Medien und deren Einfluss
auf ihr Wohlbefinden entwickeln.

* Das Modul férdert aktives Nachdenken, Diskussionen und Spiele, um das Lernen zu unterstizen.

* Die Lehrkraft spielt dabei eine zentrale Rolle als Begleiter*in und Moderator*in.

Die in diesem Workshop geteilten Ideen
sind lediglich Vorschlége zur Nutzung

des Materials. FUhlen Sie sich frei, sie

an lhre Bedurfnisse anzupassen: Sie
kénnen den Workshop in zwei Teile

aufteilen, Gber mehrere Tage
verteilen oder in einer einzigen
Sitzung durchfuhren, je
nachdem, was fur Sie am praktischsten ist. Sie kennen
Ihre Schiler*innen und wissen am besten, was fUr sie
geeignet ist.

Ebenso kénnen die Materialien sowohl in gedruckter
als auch in digitaler Form verwendet werden, je
nachdem, was fur Sie am praktischsten ist.
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Ziele des Workshops:

Uber den eigenen Umgang mit digitalen
Medien reflektieren.

Vorteile und Risiken des digitalen Konsums
erkennen.

Die Bedeutung gesunder Pausen
verstehen.

Persbnliche Strategien zur Selbstregulation
entwickeln.

Verantwortungsbewusste Gewohnheiten
und persdnliche Wohlfuhlziele férdern.,

SchlUsselworter

* Digitale Medien

e Soziale Netzwerke

*  Online-Emotionen

* Digitales Selbstwertgefuhl

e Sozialer Vergleich

* Digitale Identitat

* Gesunde Grenzen

e Cybermobbing

* Externe Bestatigung

*  Bewusste Abschaltung

* Emotionale Regulierung

e Sozialer Druck

* Verantwortungsvoller Umgang mit
Bildschirmen

* Emotionale Auswirkungen von ,Likes”

e Achtsamkeit

Zentrale Punkte far die Lehrkraft:
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Einen sicheren Raum fir Dialog und
Reflexion schaffen.

Partizipative Methoden nutzen (Diskussionen,
Spiele, GruppenaktivitGten).

Die Bedeutung des Gleichgewichts
zwischen Bildschirmzeit und Aktivitdten ohne
Bildschirm hervorheben.

Jedes Kind dabei begleiten, seine eigenen
Gewohnheiten zu erkennen und
Alternativen zu entwickeln.

Die Formulierung von erreichbaren
persdnlichen Zielen unterstitzen.

Am Ende dieses Moduls sollen die Schiler
einen bewussteren und kritischeren Blick auf
die emotionale Wirkung digitaler Medien
entwickelt haben und Uber Werkzeuge
verfugen, um mit ihnen ausgewogener,
respektvoller und achtsamer umzugehen.



Tag 1. Digitale Medien und Wohlbefinden (Dauer: 45 Minuten)

Aktivitat 1: Diskussionsrunde - Digitale Medien und Wohlbefinden (Ca. 15-20
Minuten) Passen Sie die Dauer und IntensitGt an das Tempo und die Beteiligung lhrer Gruppe an

Materialien

[ Bilder oder lllustrationen von Situationen der Mediennutzung
O Tafel und Marker

[ Klassenzimmer im Sitzkreis

I Alltagsgegenstande (real oder als Bilder)

1.1.1 Ziel
1.

1.1.2 Ablauf der Aktivitat
1.

Die Schuiler*innen dazu einladen, Uber ihre Mediengewohnhei-
ten nachzudenken und zu reflektieren, wie diese ihr kdrperli-
ches, emotionales und soziales Wohlbefinden beeinflussen, und
dabei einen Raum fur partizipativen und bewussten Dialog
schaffen.

Bilden Sie einen Sitzkreis mit der gesamten Klasse und fUhren
Sie eine visuelle EinfUhrung in das Thema durch; Sie kbnnen die
Présentation des Moduls als Unterstitzung nutzen.

Zeigen Sie mehrere Bilder (gedruckt oder projiziert), die mit der
Nutzung digitaler Medien zusammenhdngen.
* Leiffragen:
o ,Was siehst du auf diesen Bildern?*
o ,Welche AkfivitGten erscheinen dir gesund oder unge-
sund?”
o ,Welche digitalen Medien benutzt du t&glich?®

Legen Sie die symbolischen Objekte in die Mitte des Kreises.

ErkiGren Sie den Schuler*innen, dass jedes Objekt einen Aspekt inrer Mediengewohnheiten darstellt.
Geben Sie eine kurze EinfUhrung zu jedem Objekt, um den Kontext zu verdeutlichen.

Offnen Sie die Diskussion mit Fragen wie:

*  Wie beeinflussen digitale Medien deine Ruhe- und Erholungszeiten?

*  Welche AktivitGten genieBt du am meisten, wenn du keine Bildschirme nutzt?
* Hast du feste Zeiten fur die Handynutzung? Hdaltst du dich daran?

* Was passiert, wenn du zu viel Zeit vor einem Bildschirm verbringst?
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6. Laden Sie die Schulerinnen ein, persénliche Erfahrungen mit der Nutzung digitaler Medien zu
teilen und zu beschreiben, wie sie sich dabei fuhlen.

7. Sammeln Sie die wichtigsten Ideen aus der Diskussion an der Tafel (z.B. Vorteile, Risiken, damit
verbundene Emotionen).

8. Beenden Sie die Aktivitat, indem Sie sich fur die Teilinahme bedanken und den Bezug zum Modul
herstellen:
LDigitale Medien sind ein Teil unseres Lebens, aber wir kbnnen auch lernen, sie auf eine Weise
zu nutzen, die unser Wohlbefinden unterstttzt.”

Hinweis far den Lehrer

* Die symbolischen Objekte dienen als visuelle Impulse und helfen, die Diskussion zu beleben.

* Esist nicht notwendig, dass jede*r spricht; respektieren Sie die Stille und ermutigen Sie zu aktivem
Zuhéren.

* Falls nétig, begrenzen Sie die Redezeit jeder Person, damit alle die Moglichkeit zur Teilinahme
haben.

* Sie kbnnen die auf der Tafel gesammelten Ideen im Klassenzimmer aufoewahren, um sie in
spdateren AktivitGten wieder aufzugreifen.
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(Dauer: 20 Minuten)
Passen Sie die Dauer und Intensitét an das Tempo und die Beteiligung Ihrer Gruppe an.

e 10 Minuten Spiel
¢ 10 Minuten Diskussion und Abschlussreflexion

Materialien

[ Tafel und Marker
[0 Fertige Wurfel (1 Medienwurfel + T Emotionswurfel)
O Kleber

L] Schere @’
[ Festeres Papier (mind. 120 g/m?)

O Vorlagen zum Basteln der Warfel (Medien und Emotionen)

1. Die Schuler*innen sollen erkennen und ausdricken, wie unterschiedliche digitale Medien vers-
chiedene Emotionen hervorrufen, und Uber positive und negative Erfahrungen in ihrem Alltag
reflektieren.

1.2.1 Ablauf der Aktivitat

1. Die Lehrkraft erkiért die Spielregeln und die Bedeutung der Wirfel:
* Medienwdurfel: zeigt die Art des Mediums an (z.B. Video, soziale Netzwerke, etc.).
* Emotionswurfel: zeigt die damit verbundene Emotion (z.B. Freude, Frustration, Angst,
Uberraschung, Gelassenheit etc.).

2. Teilen Sie die Klasse in kleine Gruppen (max. 6 Personen pro Gruppe).

3. Reihum wirft jeder Schulerin beide Wurfel.
* Die Kombination aus Medium + Emotion dient als Ausgangspunkt,
um eine persdnliche Erfahrung zu teilen.
e Beispiel: ,soziale Netzwerke + Freude™ -> teilen, was Freude in
sozialen Netzwerken ausldst.

4. Fahren Sie fort, bis alle Schulersinnen teilgenommen haben.

5. Abschluss im Plenum:
* Gemeinsame Reflexion Uber die geteilten Emotionen
* Erkennen positiver und negativer Erffahrungen
* Die wichtigsten Ideen an der Tafel festhalten
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Hinweis fr den Lehrer

Stellen Sie sicher, dass alle Schiler*innen die Mdglichkeit zur
Teilnahme haben, auch wenn manche nur kurz beitragen.
Beobachten Sie, ob Uberwiegend positive oder negative
Emotionen vorkommen, und nutzen Sie dies als Hinweis fur
zukUnftige Diskussionen.

Optional kdbnnen Sie einen dritten Warfel mit konkreten
Situationen (z.B. ,im Unterricht®, ,zu Hause®, ,mit
Freund*innen™) hinzufligen, um die Dynamik zu erweitern.
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Tag 2. Gesunder Umgang mit digitalen Medien ((Gesamtdauer: 45 Minuten)
(Dauer: 20 Minuten)

( Vorrichtung Gesunde Medienzeit Echtzeit Moment \
Morgen Spat Nacht M Gf erl oII en
Konsolen
I StUhle im Kreis angeordnet
Femsehen L] Tafel und Marker/Kreide
O (Optional) GroBes Plakat oder
Computer und TObe”e mlT dem T|Te|
Laptop . . .
.Mediennutzungszeiten
Handy
Tablet
Gesamtzeit Gesamtzeit
\Summe der Zeit j

1. Die Schuler*innen dazu anregen, Uber ihre eigenen Mediengewohnheiten nachzudenken, Muster
zu erkennen und die unterschiedlichen Nutzungszeiten innerhallo der Gruppe zu vergleichen.

2.1.2 Ablauf der Aktivitat

1. Raum vorbereiten: Stdhle im Kreis anordnen, um eine offene und sichere Dialogatmosphdre zu
schaffen.

2. Thema einfUhren: Erkidren, dass es darum geht, zu erfahren, wann und wie lange digitale Medien
im Tagesverlauf genutzt werden. Betonen, dass es keine richtigen oder falschen Antworten gibt.

3. Hauptfrage stellen: ,Wann und wie lange nutzt du jeden Tag dein Tablet oder Handy?™
* Beispiele geben: ,Manche nutzen es morgens vor dem Unterricht, andere vor allem abends
vor dem Schlafengehen.™

4. Technik ,Denken-Teilen-Présentieren* anwenden:
¢ Denken: 1T Minute individuelle Reflexion
¢ Teilen: Austausch mit einer Partner*in
¢ Présentieren: Jede Partnerschaft teilt ihre Ideen mit der Gruppe

5. Antworten sammeln: Die hdufigsten Zeitpunkte an der Tafel notieren (Morgen, Nachmittag,
Abend, vor dem Schlafengehen) und Ahnlichkeiten oder Unterschiede hervorheben.
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1. Gruppenreflexion: Fragen zur Diskussion stellen:
¢ Welche Gemeinsamkeiten erkennen wir?
* Welche Unterschiede fallen auf?
e Glaubftihr, dass die Nutzungszeit von Handy oder Tablet den Schlaf, die Konzentration oder die
Stimmung beeinflusst?

2. Abschluss: Die wichtigsten Ideen zusammenfassen und den Bezug zur n&chsten Aktivitat herstellen:
o Jetzt, da wir wissen, wann wir digitale Medien am meisten nuizen, reflektieren wir, welche
Gewohnheiten gesund sind und welche nicht.*

Hinweis far den Lehrer

* Geben Sie allen Schuler*innen Raum zur Teilnahme,
und ermutigen Sie besonders die ruhigeren Kinder.

e Erinnern Sie sie daran, ohne zu urteilen zuzuhéren.

* Nutzen Sie die gesammelten Informationen als
Ausgangspunkt, um in der ndchsten Akftivitat Uber
gesunde Gewohnheiten zu arbeiten.

316



(Dauer: 20 Minuten)

. o . . Materialien
Die Schuler*innen dabei unterstatzen, vers-
chiedene Situationen der Mediennutzung zu L] Karten mit Situationen (z.B. ,Medien kurz
analysieren, zwischen gesunden und unge- vor dem Schlafengehen nutzen®,
sunden Praktiken zu unterscheiden und .Pausen beim Videospielen einlegen™,
gemeinsam eine Liste positiver Gewohnhei- ~.Handy wdhrend des Essens benutzen™)
ten zu erstellen. 1 Tafel und Marker/Kreide

[0 (Optional) Zwei Spalten an der Tafel mit
den Titeln Gesund und Ungesund

2.2.1 Ablauf der Aktivitat

1.

Gruppen bilden: Kleine Gruppen von 4-6 Schilerinnen.

Karten austeilen: Jede Gruppe erhdilt ein Set mit alltaglichen Situationen im Zusammenhang mit
Mediennutzung.

Gruppenklassifizierung:

¢ Diskutieren jeder Situation

e Entfscheiden, ob sie gesund, ungesund oder kontextabhdngig ist
* Die Enfscheidung begrinden

Ergebnisse préasentieren: Jede Gruppe teilt 2-3 Beispiele mit der Klasse und erklart inre Uberle-
gungen.

Plenumsdiskussion: Die Ergebnisse an der Tafel festhalten, zwei Spalten erstellen:

e Gesund und Ungesund.

* Heben Sie Fdlle hervor, bei denen unterschiedliche Meinungen aufkamen, um Reflexion
anzuregen.

Kollektive Synthese: Gemeinsam eine Liste gesunder Gewohnheiten erstellen, die als Bezug fur
den Rest des Moduls dient.

Abschluss und Reflexion: Leitfragen:

* Welche Gewohnheiten haben euch Uberraschit?

* Welche ungesunden Verhaltensweisen sind am hdufigsten?
e Welche kleinen Anderungen kénnt ihr ab heute umsetzen?
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Ungesund Gesund

Gesund Ungesund

- /

Hinweis fir den Lehrer

* Es wird Situationen mit gemischten Interpretationen geben (z.B. Videospiele spielen kann positiv
sein, wenn man sie mit Freund*innen spielt, oder negativ, wenn dadurch Schlaf verloren geht).
Nutzen Sie diese Gelegenheit, um die Reflexion zu vertiefen.

* Betonen Sie, dass es nicht ums Bewerten, sondern darum geht, Gewohnheiten zu erkennen,
die das Wohlbefinden férdern oder beeintrdchtigen.

* Halten Sie die Liste gesunder Gewohnheiten sichtbar im Klassenzimmer als Erinnerung.
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Tag 3. Refiexion und gesunde Mediengewohnheiten (Gesamtdauer: 45 Minuten)

(Dauer: 15 Minuten)
Passen Sie die Dauer an die Bedurfnisse und das Tempo Ihrer Gruppe an.

Materialien

[ StUhle im Kreis oder Halbkreis
] Tafel und Marker/Kreide

1. Die freie AuBerung von Erfahrungen und Emotionen im Zusammenhang mit der Nutzung digitaler
Medien férdern, aktives Zuhdren und gemeinsame Reflexion unterstitzen.

3.1.2 Ablauf der Aktivitét
1. Raum vorbereiten: Stuhle im Kreis oder Halbkreis aufstellen, um den Augenkontakt zu erleichtern.

2. Hauptfrage stellen:
A. ,Wann und wie nutfzt du Medien und wie fuhlst du dich dabei?*

3. Schuler*innen zu Wort kommen lassen: Jede’r teilt Erfahrungen, Gefuhle und konkrete Beispiele.

4. Beitrdge sammeln: Die wichtigsten Punkte an der Tafel notieren, Ideen nach Emotionen, Kontexten
oder Gewohnheiten gruppieren.

5. Abschluss: FUr die Teilnahme danken und die Bedeutung betonen, zu erkennen, wie Mediennutzung
das Wohlbefinden beeinflusst.

Hinweis flr den Lehrer

* Manche Schulersinnen méchten eventuell nicht
sprechen; respektieren Sie die Stille und férdern
Sie aufmerksames Zuhoren.

e Fassen Sie die haufigsten oder auffalligsten
Themen zusammen, um den Ubergang zur
nachsten Aktivitat zu erleichtern.

e Passen Sie die Zeit je nach Anzahl der Beitrége
an.
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(Dauer: 20 Minuten)
Passen Sie die Dauer an die Bedurfnisse und das Tempo lhrer Gruppe an.

Materialien

(1 Bunte Marker und Plakate oder groBes Papier

[ Klebeband oder Material zum Ausstellen der Plakate
O Tafel und Marker/Kreide

J Ausdruck: ,Medienfreie Zonen und Zeiten™

1. Eine kollektive Reflexion Uber bildschirmfreie Zeiten und Rdume férdern, gesunde Praktiken identifizie-
ren und umsetzbare Vorschidge flUr den Alltag erarbeiten.

3.2.2 Ablauf der Aktivitat

1. Gruppen bilden: Kleine Gruppen von 4-6 Schuler*innen.

2. Aufgabe erkléren: Jede Gruppe Uberlegt, welche Zonen und Zeiten medienfrei sein kébnnen (z.B.
wdhrend der Mahlzeiten, vor dem Schlafengehen, auf dem Schulhof, bei Sport- oder Familienaktivité-
ten).

3. Material austeilen: Die Gruppen halten ihre Ideen visuell und kreativ auf einem Plakat fest.
4. Prdsentation der Ergebnisse: Jede Gruppe stellt inr Plakat der Klasse vor.

5. Plenumsdiskussion: Die Lehrkraft sammelt die Beitr&ige an der Tafel und erstellt eine gemeinsame Liste
von ,medienfreien Zonen und Zeiten®, die als Referenz dient.

6. Abschluss: Betonen, wie wichtig es ist, bildschirmfreie Zeiten einzuhalten, um Zusammenleben, Erho-
lung und Gesundheit zu férdern.

Zonen und Zeiten ohne digitale IV

Zone Zeiten

Hinweis fir den Lehrer

* Ermutigen Sie die Gruppen, reale und
umsetzbare Beispiele zu verwenden.

e Die finale Liste kann sichtbar im Klassenzimmer
aufgehdngt werden, um als permanente
Erinnerung zu dienen.

e Passen Sie die Dauer der Gruppenarbeit oder
Prdsentationen je nach verfUgbarer Zeit an.
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(Dauer: 15-20
Minuten) Passen Sie die Dauer an die Bedurfnisse und das Tempo lhrer Gruppe an.

Materialien

[ (Optional) Ausdruck: ,Mein persdnliches Ziel™
O Tafel und Marker
L] Buntstifte oder Marker

1. Die Selbstreflexion und das persdnliches Engagement fUr einen gesinderen Mediengebrauch
férdern, die individuelle Verantwortung stérken und die UnterstGtzung durch die Gruppe betonen.

3.3.2 Ablauf der Aktivitat

1. Dynamik erkléren: Jede*r Schuler*in formuliert ein persdénliches Medienziel, um das eigene Wohlbe-
finden zu verbessern.
A. Ausdruck moglich durch Zeichnung, Satz oder kurzen Text.

2. Individuelle Arbeitszeit: Einige Minuten fUr Reflexion und Umsetzung des Ziels geben.
3. Freiwilliges Teilen: Einige Schuler*innen k&nnen ihr Ziel der Gruppe vorstellen.

4. Tipps und Unterstitzung durch die Gruppe: Notieren Sie Vorschléige oder unterstiizende Aussagen
der Mitschudler*innen an der Tafel, um beim Erreichen der Ziele zu helfen.

5. Hausaufgabe: Jede*r Schiler*in teilt das persdnliche Ziel zu Hause mit den Eltern und bespricht, wie
es im Alltfag umgesetzt werden kann.

6. Abschluss: FUr das Engagement der Gruppe danken und betonen, dass jeder kleine Schritt auf
dem Weg zu einem gesunderen Umgang mit Medien zahlt.

Hinweis fGr den Lehrer

e Nicht alle Schuler*innen fUhlen sich wohl
beim &ffentlichen Teilen; die Teilnahme ist
freiwillig.

* Realistische Ziele betonen und die Vielfalt
der Vorschlage feiern.

e Erinnern Sie die Schuler*innen, dass sie ihr Ziel
bei Bedarf anpassen kénnen.
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Zusatzliche Aktivitaten

(Dauer: 15 Minuten + Hausaufgabe

fur 1 Woche)
Materialien
1. Das Bewusstsein fur die Haufigkeit und Dauer der O Vorlage: ,Medientagebuch*
Mediennutzung entwickeln und den Zusammen- O Bleistiffe oder Kugelschreiber

hang zwischen Mediennutzung und eigenem
emotionalen Befinden erkennen.

4.1.2 Ablauf der Aktivitat

1. Vorbereitung: Jede*r Schuler*in erhdlt eine Vorlage fur das Medientagebuch, und es wird erklart,
wie sie ausgefullt wird.

2. Dynamik erkl@ren: Jede*r Schuler*in soll eine Woche lang notieren:
*  Welches Medium genutzt wurde
* Wie lange es genutfzt wurde
*  Wie sie sich dabei gefUhlt haben (z.B. entspannt, mude, frohlich, frustriert)

3. Fragen kldren: Unsicherheiten beantworten und die Bedeutung ehrlicher Eintrge betonen.

4. Nachverfolgung im Unterricht: In der darauffolgenden Woche Raum schaffen, damit die Schuler*in-
nen inre Beobachtungen in kleinen Gruppen teilen.

5. Plenumsdiskussion: Gemeinsame Ergebnisse an der Tafel festhalten, positive Gewohnheiten und
Verbesserungsbereiche identfifizieren.

6. Abschluss: Betonen, dass das Beobachten und Aufschreiben der Gewohnheiten der erste Schritt ist,
um diese bewusst zu verdndern.

Hinweis fUr den Lehrer

e Die Schuler*innen ermutigen, ehrlich zu sein
und sich nicht um ,richtig oder falsch™ zu
sorgen; das Tagebuch dient der
Selbstwahrnehmung, nicht der Bewertung.

e Die Schulerfinnen kébnnen das Tagebuch als
Referenz fUr zukunftige AktivitGten
aufbewahren.

* Den Detailgrad an das Alter der Gruppe
anpassen.
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(Dauer: 30 Minuten)
Passen Sie die Dauer an die Bedurfnisse und das Tempo lhrer Gruppe an.

C N

aterialien

1 Ausdruckbare Karten mit Situationen im
Zusammenhang mit der Nutzung digitaler
Medien (z. B.: ,.Du bleibst lange auf, um
Videos anzuschauen™, ,Du benutzt dein
Handy wdhrend des Essens”, ,Du spielst
online mit einem Freund und verlierst dabei
das Zeitgefuhl®, ,Du liest ein Buch, anstatt
auf dein Tablet zu schauen™).

[ Freier Platz im Klassenzimmer fUr die

K Darstellung der Szenen /

1. Allitagliche digitale Verhaltensweisen auf
spielerische und kreative Weise refiektieren

2. Gesunde Alternativen zu Situationen mit
UbermdBigem Mediengebrauch erkennen

4.1.2 Ablauf der Aktivitat
1. Gruppen bilden: Kleine Gruppen von 4-6 Schuler*innen.
2. Aufgabe austeilen: Jede Gruppe erhdilt eine Karte mit einer konkreten Situation.
3. Vorbereitung: Die Gruppen entwickeln eine kurze Theaterszene, die die Situation zeigt.
4. Auffihrungen: Jede Gruppe prdsentiert ihre Szene vor der Klasse.

5. Gesunde Alternativen: Nach jeder Darstellung schiégt der Rest der Klasse ausgewogene und
positive Handlungsweisen vor, um die Situation besser zu bewdltigen.

6. Moderation durch die Lehrkraft: Die Diskussion leiten, Vorschldge verstérken und die SchlUssel-Lear-
nings an der Tafel zusammenfassen.

7. Abschluss: Betonen, dass Humor und Kreativitét helfen, Uber den Mediengebrauch auf eine zugdn-
gliche Weise nachzudenken.
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Hinweis far den Lehrer

e Die Szenen mussen nicht perfekt sein; Ziel ist
Reflexion und SpaB.

e Bei begrenzter Zeit nur einige Situationen
auswdahlen.

e Karten kbnnen fur zukdnftige Klassen oder
andere Themen angepasst werden.
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Checkliste des Materials far alle AktivitGten

1.1 Diskussionsrunde - Digitale Medien und
Wohlbefinden

[ Alitagsgegensténde (real oder als Bilder)
1 Klassenzimmer mit Stuhlkreis
1 Tafel und Marker

1.2 Warfelspiel - Medienbezogene Emotionen

[ Vorlagen zum Basteln der Warfel
(Medien und Emotionen)

[J Festeres Papier (mind. 120 g/m?)

[ Drucker

L] Schere

1 Kleber

[ Ausgedruckte Emaojis

L] Fertige Wurfel (1 Medienwurfel + 1
Emotionswurfel pro Gruppe von 6
Schuler*innen)

L] Tafel und Marker

\. J

2.1 Gefuhrte Diskussion - Mediennutzungszeit

[ Klassenzimmer im Sitzkreis
[ Ausdrucke zum Erfassen der Nutzungszeiten

2.2 Klassifizierung - Gesund oder ungesund?

[ Karten mit Situationen (z.B. ,Medien kurz vor
dem Schlafengehen nutzen®, ,Pausen beim
Videospielen einlegen®, ,Handy wdhrend des
Essens benutzen™)

O Tafel und Marker/Kreide

O (Optional) Zwei Spalten an der Tafel mit den
Titeln Gesund und Ungesund

\

3.1 Runde - Medienerfahrungen

U Klassenzimmer im Sitzkreis
L Tafel und Marker

3.2 Gruppenarbeit - Medienfreie Zonen und Zeiten

[J Bunte Marker und Plakate oder groBes Papier

O Klebeband oder Material zum Ausstellen der
Plakate

1 Tafel und Marker/Kreide

I Ausdruck: ,Medienfreie Zonen und Zeiten*

3.3 Abschlussreflexion und persénliches
Commitment

L Ausdruck: ,Mein persdnliches Ziel®
U Buntstifte oder Marker
O Tafel und Marker

Ergéinzende Aktivitéiten

I Ausdrucke: Karten mit Situationen im
Zusammenhang mit digitalen Medien
0 Vorlage: ,Medientagebuch™
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Kinderrechte

Leitfaden flr Lehrkrafte

AKTIVITATEN FUR DIE GRUNDSCHULE

354



EINFUHRUNG

Kinder haben eigene Rechte, die sie schutzen, sie in ihrer Entwicklung begleiten und garantieren,
dass sie sicher, umsorgt und gehort aufwachsen kdnnen. Dennoch wissen viele Kinder nicht genau,
was diese Rechte sind oder warum sie fur ihr tégliches Leben wichtig sind.

Dieses Modul fuhrt die Schulerinnen und Schuler in das Konzept der Kinderrechte ein, ausgehend
von Alltagssituationen und visuellen Aktivitaten. Durch Bilder, Rollenspiele, gefuhrte Diskussionen und
kreative Ubungen entdecken die Kinder, dass alle Minderjéihrigen - unabhdngig davon, wo sie
leben - grundlegende Rechte teilen, die in der UN-Kinderrechtskonvention verankert sind.

Der Ansatz dieses Moduls férdert ein aktives Verstdndnis: Die Schilerinnen und Schuler werden
eingeladen, Rechte zu benennen, darlber nachzudenken, sie darzustellen und auf inr
unmittelbares Umfeld (Schule, Nachbarschaft, Familie) anzuwenden. Die AktivitéGten starken
Empathie, kritisches Denken und den Sinn fUr Gerechtigkeit und helfen den Kindern, nicht nur inre
eigenen Rechte, sondern auch die der anderen zu erkennen.

Ziele des Moduls

e Erkennen, was Kinderrechte sind und warum sie existieren.

* Einige der wichtigsten Rechte aus der UN-Kinderrechtskonvention kennenlernen.
* Rechte mit realen Alltagssituationen verknupfen.

* Beispiele erkennen, in denen Rechte respektiert oder verletzt werden.

e Empathie fUr andere Kinder weltweit entwickeln.

* Haltungen von Respekt, Gleichberechtigung und Zusammenarbeit férdern.,

*  Meinungen duBern und gemeinsam Bedeutungen entwickeln.

* Einfache Handlungen vorschlagen, um eigene und fremde Rechte zu schutzen.

SCHLUSSELBEGRIFFE
e Kinderrechte
* UN-Kinderrechtskonvention Am Ende dieses Moduls erkennen die
e Schutz Lernenden ihre Rechte, verstehen deren
* Gleichheif Bedeutung und wissen, wie sie diese im
e Sicherheit Alltag schutzen kdnnen.
e Bildung

e Gesundheit
e Spiel und Freizeit
*  Mitbestimmung

* Respekt

* Verantwortung
e  Empathie

*  Gerechtigkeit
e FUrsorge

e Zusammenleben

e Kinderstimme / Gehért werden
e Wohlbefinden

e Grundbedurfnisse

¢ Gemeinschaft / Schule
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Hinweise fir Lehrkréfte

e Dieses Modul basiert auf erfahrungsorientierter Methodik: Visuelle Beispiele helfen, Konzepte in
frhen Altersstufen zu verankern.

e Vor Beginn prufen, ob die Kinder bereits Grundvorstellungen zu ,Regeln®, ,Gerechtigkeit™ oder
~gutem Umgang miteinander™ haben.

* In GruppenaktivitGten Gesprdche begleiten, damit die Kinder verstehen, dass Rechte auch
Verantwortung und Respekt fur andere bedeuten.

e Die Dauer der Aktivitéten an das Niveau der Gruppe anpassen. Rollenspiele und Diskussionen
sind besonders hilfreich.

e Das Modul méglichst mit Beispielen aus dem nahen Umfeld verknUpfen: Schule, Pause, Familie,
Gemeinschaft.

* Das Material ist fliexibel: Texte kbnnen vorgelesen oder angepasst werden.

* Das Modul ist in drei aufeinander aufbauende Sitzungen gegliedert: Verstehen - Bedeutung -
praktische Anwendung.

e Die Sitzungen kdnnen zusammenhdngend oder getrennt durchgefuhrt werden.

Die Vorschlage dieses Moduls sind als flexible Orientierungshilfe konzipiert, um mit
EinfUhlungsverm&gen und Sensibilitat zu arbeiten.
Du kannst die AkfivitGten an das Tempo und die BedUrfnisse deiner Gruppe anpassen:
das Modul in mehrere Sitzungen aufteilen, AktivitGten erweitern oder vereinfachen, je
nach Bedarf.

Nutze dieses Material als Ausgangspunkt und passe es an die Realitét deines

Klassenraums an. Du kennst deine Schulerinnen und Schuler besser als jeder
andere und weilt, wie du sie am besten begleiten und unterstitzen kannst.
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ng 1. Was sind die Rechte der Kinder? (cesomtdauer: 50 Minuten)

(10 -
15 Minuten). Kann verl@ngert werden, wenn die Gruppe sehr aktiv teilnimmt.
Materialien ;s
L1 Ein projiziertes oder ausgedrucktes Bild »’5; S ’:I;‘ ,r{f,.!d
(druckbares Material) g ”‘% .f"\;‘:*ﬁ";""’
[J Tafel oder groBes Papier, um Ideen der 5“' ‘,‘.-..‘&,' ol :
Schuler:iinnen festzuhalten cf;fﬁ.: 1‘5 4
LI Klassenraum im Kreis oder Halbkreis organisiert, “:.J i ¢ ;) 2
\ sodass alle das Bild sehen kdnnen / s ¥ o )’N
oA
el
1. Aufmerksames Beobachten, Neugier und Sensibilitdt fur die Bedurfnisse anderer Kinder
férdern.
2. Das Konzept der Kinderrechte anhand alltéglicher Situationen einfuhren.
3. Emotionen und reale Erfahrungen der Schuler:innen mit der Idee von Gerechtigkeit und
respektvollem Umgang verbinden.
4. Einen erlebnisorientierten Ausgangspunkt fur das Modul schaffen.
1.1.2. Ablauf der Aktivitét:
1. Stille Beobachtung: Zeige das Bild, ohne etwas zu erkiéren.
e Bitte die Gruppe, das Bild 30-60 Sekunden lang schweigend zu betrachten.
e ,Schaut euch das Bild in Ruhe an. Achtet auf die Details, auf die Gesichtsausdriic-
ke, auf den Ort und darauf, was eurer Meinung nach passiert.™
* Diese bewusste Pause fordert Achtsamkeit und tiefgehende Beobachtung. \ .
&
2. Erster emotionaler Eindruck: Lade die Schuler:iinnen ein, zu teilen, wie sie ;f 2
sich beim Betrachten des Bildes fUhlen, bevor es analysiert wird. aéa /\g <
* Fragen: 9 \,,v
o ,Welche Geflihle I6st dieses Bild bei euch aus?” \ '\’

> ,Wenn dieses Bild eine Hintergrundmusik hdtte, wie wurde sie
klingen?*
> ,Mit welcher Person wurdet ihr euch verbinden, wenn ihr Teil der

Szene wdrt?“ /

Ay
e UnferstUtzt das Entstehen von Empathie, Sensibilitét und eines positiven /6 .o )
emotionalen Klimas in der Gruppe.. e Q_
:&;&W\p&

3. Gefuhrte Analyse: Wir sind ,Rechte-Detektiviinnen® ®

* Nun wird gemeinsam erforscht, was auf dem Bild passiert:
o ,Was passiert hier und woran erkennt ihr das?*
o ,Was brauchen die Kinder auf dem Bild?"
o ,Sehtihr etwas, das gerecht oder ungerecht wirkt?"
o, Wer kdnnte in dieser Situation helfen?"
* Notiere an der Tafel Worter, die genannt werden, z. B.: Freundschaft, Bedurfnis, Traurigkeit,
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Hilfe, FUrsorge, Teilen, Gefahr, Spiel ...
e Bereite das Konzept ,Recht” vor, ohne den Begriff noch zu nennen.

4. Verbindung mit realen Situationen
e Stelle einen Bezug zum eigenen Allfag der Schuler:innen her:
o ,Habt ihr etwas Ahnliches schon einmal in der Schule oder auf dem Spielplatz gese-
hen?™
o ,Was hast du getan oder was wdre richtig gewesen zu tun?”
o ,Wenn du eines der Kinder auf dem Bild wdrst, was wirdest du in diesem Moment
brauchen?"
e Starkt kritisches Denken und eine Ethik der Fursorge.

5. Kreative Mini-Aufgabe: ,Gib dem Bild einen Titel*

* Mundlich oder auf kleinen Kartchen vergeben die Schileriinnen einen kurzen Titel fUr das
Bild.

o Inspirierende Beispiele:

.Gerechte Pause™

e Wadhle 2-3 Titel aus und h&nge sie an die Tafel.

Hinweis flr den Lehrer

¢ Vermeide es, den Begriff ,Kinderrechte“ bereits in dieser Aktivitat einzufGhren.

¢ Die Idee soll sich organisch in der ndchsten Einheit entwickeln.

* Normalisiere alle Emotionen: Freude, Traurigkeit, Verwirrung, Gleichgultigkeit ...

¢ Wenn die Gruppe lacht oder sich ablenken I&sst, formuliere um:
~Manchmal sind Lachen oder Verlegenheit auch glltige Geftihle. Lasst uns gemeinsam
weiter beobachten.”

* Lenke behutsam zu Themen wie FUrsorge, Gleichheit, Hilfe und Schutz, ohne zu stark zu steuern.

* Diese Aktivitat eignet sich besonders gut, um kritisches Denken bei Schiler:innen anzuregen.
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Aktivitat 2: Wir entdecken, was Kinderrechte sind
(10 - 15 Minuten). Kann verléngert werden, wenn eine kurze Diskussion entsteht

Materialien

L] Gedruckter oder projizierter Text: ,Was sind
Kinderrechte?™

O Bildkarten mit grundlegenden Rechten

[J Klassenraum im Halbkreis oder Kreis, um
Aufmerksamkeit und gute Sicht auf die Bilder
zu gewdhrleisten

1.2.1 Ziele:

Den Begriff der Kinderrechte klar und verstandlich vorstellen.

Die Informationen mit dem Alltag der Lernenden verbinden.

Ein Bewusstsein fUr Zugehorigkeit wecken: ,Auch ich habe Rechte.™
Fragen sfellen und eigene Erfahrungen ausdricken ermoglichen.
Eine gemeinsame Sprache fur das weitere Modul aufbauen.

o~ N =

1.2.2. Ablauf der Aktivitat:

1. Ubergang von der vorherigen Aktivitét: Verkniipfe die Bildbeobachtung mit dem neuen Fokus:
e, Wir haben uber gerechte und ungerechte Situationen gesprochen, Uber Bedlirfnisse und
dartber, wie sich Kinder fahlen. Jetzt sehen wir etwas sehr Wichtiges: Alle Kinder auf der
Welt haben Rechte.”

2. Dialogisches Vorlesen des Textes: (Kann von der Lehrperson oder von freiwilligen Lernenden
gelesen werden)




* Halte wdhrend des Lesens kurz bei wichtigen Aussagen inne:
o ,Alle Kinder auf der Welt haben Rechte.”
o ,Diese Rechte helfen uns, sicher, geschuizt und respektiert zu leben.”
o ,Egal, wo wir leben - alle Kinder haben diese Rechte.”
* Tipps zur Moderation:
o Sprich ruhig und kiar.
- Uberprife das Verst&indnis: ,Was bedeutet es, dass alle Kinder auf der Welt Rechte
haben?*
> Vermeide Fachbegriffe, nutze eine einfache, kindgerechte Sprache.

Fragen zur Bedeutungsfindung
* Nach dem Lesen, stelle einfache, aber tiefgehende Fragen:
LWas ist fr euch die wichtigste Idee aus dem Texi?"
SWusstest du, dass auch du Rechte hast? Welche kennst du?*
o ,Warum braucht ein Kind Rechtfe?”
¢ Diese Phase dient der Einschdatzung von Verstdndnis und kritischem Denken.

Vorstellung konkreter Rechte
* Zeige 3-6 illustrierte Bildkarten (angepasst an die Gruppe), zum Beispiel:

* Recht auf Bildung

* Recht auf Gesundheit

e Recht auf Spiel

* Recht auf Schutz

* Recht auf Gleichheit

* Recht, die eigene Meinung zu duBern

e Zujeder Bildkarte ein kurzes Mini-Gesprdch: : . ‘}y ‘& \
GE
o ,Was siehst du auf dem Bild?* o ST . b A
> ,Warum kénnte dieses Recht wichtig sein?“ ' "\ f"i _L
o ,Wo erleben wir dieses Recht in unserer Schule oder Familie?*“ = e /
¥ b Y

e Die Bilder férdern symbolisches und emotionales Verstandnis.

—

Verbindung zur eigenen Erfahrung DI STRENSINGER
* Lade die Lernenden ein, Satze zu vervollstandigen:

- ,Ein Recht, das ich jeden Tag nuize, ist ...*

o ,Ein Recht, das mir besonders wichtig ist, ist ...”
e Du kannst 4-5 Antworten sammeln und an der Tafel notieren.

Abschluss der Aktivitét
e Verstdrke die zentrale Botschaft:
o ,Kinderrechte gibt es, damit alle Kinder sicher aufwachsen, lernen, spielen und gehébrt
werden. Niemand darf dir deine Rechte wegnehmen.”
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Hinweis flr den Lehrer

Wenn eine lernende Person eine schwierige Erfahrung teilt, validiere das Gefuhl, ohne
persénliche Details einzufordern:

= ,Danke, dass du das teilst. Deine Geflihle sind wichtig. Wir lernen hier gemeinsam.”
Vermeide es, Rechte als ,Belohnungen™ darzustellen - sie sind grundlegende Rechte fur alle
Kinder.

Nutze Beispiele aus Schule, Freizeit oder Zusammenleben, um den Sinn der Rechte greifbbar zu
machen.

Passe die Lesephase an das Leseverstdndnis der Gruppe an; manche Gruppen brauchen
stdrkere visuelle Unterstitzung.
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(15 - 20 Minuten).
Kann bei Bedarf mit Diskussion erweitert werden oder bei groen Gruppen

Materialien

LI Karten mit Bildern zu den Kinderrechten

O Klebeband oder Magnete

[J Ein groBer Kreis auf dem Boden (Seil, Kreide
oder Packpapier)

O Tafel zum Sammeln von SchlUsselbegriffen

Verschiedene Kinderrechte visuell und konkret erkennen.

Verstehen, dass alle Kinderrechte wichtig sind und zusammengehoren.
Reflexives Denken beim Interpretieren von Bildern férdern.

Aktive Beteiligung und kooperatives Arbeiten stérken.

Emotionalen, sozialen und gesellschaftlichen Wortschatz erweitern.

o bk owd

1.3.2. Ablauf der Aktivitat:

1. Vorbereitung des ,Kreises der Rechte”. Lege den Kreis auf den Boden und erkidre:
o ,Dieser Kreis steht far den Raum, in dem alle Kinderrechte zusammenleben. Hier ist Plaiz
far alles, was uns schditzt, stérkt und wachsen Idsst.”
e Dies schafff einen starken symbolischen Rahmen.

2. Verteilung der Karten. Gib jeder lernenden Person oder jedem Paar eine Karte mit einem
dargestellten Recht.
e Erkidre:
LAUf jeder Karte ist ein wichfiges Recht dargestellt. Schaut euch das Bild genau an und
Uberlegt, welches Recht es zeigt.”
*  Gib Zeit zum stillen Betrachten, Fragen oder leisen Austausch.

3. Geflhrte Interpretation: ,Welches Recht habe ich?”
e Einzeln oder in kleinen Gruppen kommen die Lernenden zum Kreis:
o Sie tfreten an den Kreis heran.
o Sie benennen das Recht, das sie auf ihrer Karte erkennen,
o Sie erkl@ren kurz, warum sie das denken.
* Leitfragen der Lehrkraft:
o ,Welche Hinweise siehst du im Bild?*“
<Wer braucht dieses Recht besonders?”
,Wie hilft dir dieses Recht im Alltag?“
* Dies akfiviert Analyse, Reflexion und Lebensweltbezug.
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4. Wirlegen die Rechte in den Kreis. Alle legen inre Karten in den Kreis.
e Verstdrke mit kurzen Sétzen:
o ,All diese Rechte begleiten uns jeden Tag.“
o ,Jedes Recht schutzt einen wichtigen Teil von dir.”
o ,Fehlen Rechte, fehlt Wohlbefinden.*

5. Kurze Diskussionsrunde: ,Was passiert, wenn ein Recht fehlt?”
* Wenn dlle Karten im Kreis liegen, lade zur Reflexion ein:
o ,Schaut euch den Kreis an - was wirde passieren, wenn wir ein Recht herausneh-
men?*
> ,Welches Recht wird an unserer Schule besonders gut respektiert?”
> ,Welches ist am schwierigsten umzusetzen?*
* Die Diskussion soll Bewusstsein schaffen - ohne zu dramatisieren

6. Gemeinsame Ubersicht. An der Tafel wird eine Liste der genannten Rechte gesammelt, z. B.:

+ Diese Ubersicht dient als Grundlage fur die néichsten Aktivitéten.

Hinweis fGr den Lehrer

* Wenn eine lernende Person sich bei der Interpretation irrt, wirdige immer den Denkprozess:
= ,Deine Idee ist gut nachvollziehbar, weil du ___ beobachtet hast. Die Karte zeigt zwar __,
aber deine Erklérung hilft uns, weiterzudenken.”
e Bei Unruhe im Kreis, integriere Bewegung:
»~Mach einen Schrift in den Kreis, wenn dieses Recht fir dich besonders wichtig ist.”
e Du kannst die Rechte farblich strukturieren:
Schutzrechte
Versorgungsrechte (Grundbediirfnisse)
Beteiligungsrechte
e Diese Aktivitat eignet sich hervorragend als diagnostischer Einstieg, um zu erkennen, welche
Rechte bereits bekannt sind.

363



Tag 2. Warum sind Rechte wichtig? ©auer: 80 Minuten)

Aktivitat 1: Was ware, wenn es keine Rechte gabe? (10- 15 Minu-
ten). Kann verléngert werden, wenn die Gruppe aktiv teilnimmt

Materialien

[ Tafel oder groBes Papier zum Sammeln von
ldeen

O Sitzordnung im Kreis oder Halbkreis zur
Fé&rderung des Dialogs

[J Optional: Karten mit ,imagindren
Problemen™ zur Inspiration der Lernenden

2.1.1 Ziele:
1. Die Bedeutung der Kinderrechte durch eine angeleitete Reflexion verstehen.
2. Kritisches Denken, Vorstellungskraft und die Fahigkeit zur Antizipation von Folgen férdern.
3. Den Allfag von Kindern mit der Schutzfunktion von Rechten verknUpfen.
4, Die Gruppe auf praxisorientiertere AktivitGten an Tag 2 vorbereiten (Rollenspiel und Erz&hlun-

gen).
2.1.2. Ablauf der Aktivitét:

1. Einstieg: Leiffrage
* Lade die Lernenden ein, fUr einige Sekunden die Augen zu schlieBen:
-, Stellt euch vor, morgen verschwinden alle Kinderrechte. Wie wirde sich euer Alltag
veréindern - vom Aufstehen bis zum Schlafengehen?”
e Ein kurzer Moment der Stille hilft, die Vorstellungskraft zu aktivieren.

2. Think-Pair-Share (Denken - Austauschen - Teilen in der Gruppe)

TEILEN

im Plenum

Die Sprecher*innen teilen
die wichtigsten oder Ube-
rraschendsten Ideen.

Dies férdert Beteiligung -
auch von Personen, die
sonst weniger sprechen.

)
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3. Ideen an der Tafel sammeln: ,Welt mit Rechten vs. Welt ohne Rechte*
e Zeichne zwei Spalten:

Mit Rechten Ohne Rechte
Recht auf Bildung: lernen, entdecken, sich im Kein Recht auf Bildung: kein Lernen im Unterri-
Unterricht entwickeln cht
Recht auf Gleichheit: Gerechtigkeit, Respekt, Kein Recht auf Gleichheit: Ungerechtigkeit,
Inklusion Ausgrenzung
Recht auf Spiel: Pausen mit Erholung und Kein Recht auf Spiel: Pausen ohne Erholung
Freude oder Raum
Recht auf Schutz: Sicherheit, FUrsorge, Ruhe Kein Recht auf Schutz: Gefahr, Angst, Macht-
Recht auf Meinungs&uBerung: gehort missbrauch
werden, eigene Stimme haben Kein Recht auf Meinungs&uBerung: niemand

hort dir zu

4. Reflexionsfragen zur Bewusstseinsbildung: Je nach Gruppendynamik auswdhlen

o

o

o

o

o

Auf welches Recht wirdest du am meisten verzichten mussen?
Was wdre am schwierigsten ohne Rechte?

Welche Folgen hétte das flr das Zusammenleben?

Ist ein gerechtes Leben ohne Rechfte mdglich? Warum (nicht)?
Wer tragt Verantwortung daftr, dass Rechte eingehalten werden?

* Diese Fragen fordern ethisches Denken und gehen Uber oberfléichliche Antworten hinaus.

5. Gefuhrte Mini-Reflexion: ,Darum brauchen wir Rechte...”
¢ Beende die Aktivitdt mit einer offenen Botschaft:

»Rechte sind wie ein Schutzschirm: Sie schiitzen uns, begleiten uns und helfen uns,
sicher zu lernen, zu spielen, zu sprechen und zu leben. Ohne Rechte kénnten Kinder
nicht frei und ohne Angst aufwachsen.”

Hinweis fr den Lehrer

* Vermeide UbermdaRBige Dramatisierung; nuize alltagsnahe, nicht fraumatisierende Beispiele.
* Wenn sensible Koonmentare auffauchen, wertschétze sie ohne Vertiefung:
»Danke frs Teilen. So fdhlf es sich an, wenn Schuiz fehlt.”
* Wenn die Gruppe unruhig wird, erinnere sanft:
»~Manche Ideen machen Angst. Wir erforschen das gemeinsam weiter.”
e Diese Aktivitat verbindet Tag 1 (Verstehen) mit Tag 2 (Bedeutung und Anwendung).
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(10 - 15 Minuten).

Materialien

U Tafel oder groBes Papier zum Sammeln von Ideen

[0 Sitzordnung im Kreis zur Férderung der Beteiligung

O Optional: Karten mit Beispielen aus dem Alltag
(Pause, Unterricht, Familie, Sport ...)

1. Verstehen, dass Regeln und Rechte existieren, um uns zu schitzen und das Zusammenleben zu
erleichtern.

2. Die Beziehung zwischen Regeln und Rechten von Kindern herstellen.

Kritisches Denken Uber Gerechtigkeit, Sicherheit und kollektives Wohlbefinden férdern.

4, Eine partizipative, empathische und verantwortungsbewusste Haltung starken.

@

2.2.2. Ablauf der Aktivitat:

1. Einstieg: ,Warum gibt es Regeln?” Beginne mit einer offenen Frage:
o ,Denkt an alle Regeln, die wir in der Schule, zu Hause oder auf dem Spielplaiz haben.
Warum glaubt ihr, gibt es diese Regeln?*

e Lass die Lernenden frei antworten:
o Damit wir Probleme I&sen kénnen.
o Damit wir uns organisieren kénnen.
o Damit alle einen fairen Rahmen haben.
o Damit niemandem Schaden zugefugt wird

* Sammle die wichtigsten Ideen an der Tafel.

* Diese Phase aktiviert Vorwissen und schafft persdnliche Relevanz.

2. Verbindung mit realen Erfahrungen. Leite das Gespréch mit Beispielen, die allen bekannt
sind:
o Was passiert in der Pause, wenn niemand die Spielregeln einhdlt?
o Was passiert, wenn im Unterricht alle gleichzeitig sprechen?
o Was passiert, wenn es eine Regel gibt, sich aber niemand daran hdélt?
* Zelist es, dass Begriffe sichtbar werden wie:
o Respekt - Gerechtigkeit - Sicherheit - Ordnung - kollektives Wohlbefinden -
Inklusion

3. Ubergang: ,Regeln vs. Rechte. Fiihre den zentralen Gedanken ein:

> ,Regeln sind Vereinbarungen, die wir freffen, um gut zusammenzuleben.
Rechte gehen einen Schritt weiter: Sie sind Schutzgarantien, die allen
Kindern zustehen - auch wenn niemand darauf achtet.”

» Stelle vertiefende Fragen:

o Wozu helfen uns Regeln, gut zusammenzuleben?

o Was wdrde passieren, wenn es Regeln gdbe, aber keine Rechte?

o Kénnen Regeln ungerecht sein?
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¢ Diese Phase hilff, beide Konzepte klar voneinander zu unterscheiden.

4. Wir erstellen eine Vergleichstabelle. Stellen Sie an der Tafel zwei Spalten dar:

4 Regeln Rechte N\
Ausgewdhlt oder vereinbart Universell
Gelten fur eine Gruppe Gelten fur alle Kinder weltweit
Helfen beim Organisieren Schutzen grundlegende Bedurfnisse
Kdnnen verdndert werden Ké&nnen nicht entzogen werden

\_ )

e Danach fragt:
o, Welche Beispiele kbnnen wir jeder Spalte zuordnen?"
e |hr kbnnt auch Beispiele der Lernenden ergdnzen.

5. Vertiefende Reflexion: ,Wie hilft eine Regel dabei, ein Recht zu schitzen?”
¢ Hier findet ein zentraler Teil des Lernprozesses statt:
o Regel: Abwechselnd spielen
Zugehdriges Recht: Recht auf Spiel
> Regel: Niemanden schlagen oder beleidigen
Zugehdriges Recht: Schutz und gutes Miteinander
o Regel: Die Hand heben, um zu sprechen
Zugehdriges Recht: Recht, gehdrt zu werden
o Regel: Hygiene im Speiseraum
Zugehdriges Recht: Recht auf Gesundheit und Erndhrung
* Die Lernenden beginnen zu erkennen, dass Regeln und Rechte sich gegenseitig untersttt-
zen.

6. Abschlussfragen
* Beendet die Einheit mit 2-3 wirkungsvollen Fragen:
o ,Welche Regel schuizt eurer Meinung nach ein besonders wichtfiges Recht?*
o ,Welches Recht hilff uns am meisten, gut zusammenzuleben?*
.Wie verdndert sich unser Alltag, wenn eine Regel ein Recht respektiert?*

Hinweis fr den Lehrer

o Stellt Regeln nicht als Strafen dar; betont immer Wohlbefinden und Schutz.
* Bestdtigt jede Intervention: Auch falsche Ideen kénnen helfen, Konzepte zu kldren.
e Falls der Diskurs ins Moralische abrutscht (,das ist richtig/falsch™), lenkt um:
,Welche Funkfion erflillt diese Regel? Was schditzt sie?*
e Diese Aktivitat ist eine ideale Bricke zur ndchsten Einheit: den Rollenspielen, da sie die soziale
Funkfion von Rechten sichtbar macht.
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Aktivitat 3: Rollenspiel - ,,So wird ein Recht respektiert ... und
so wird es verletzt™ o - 25 Minuten).

materialien

O
O

0
O

\_

Karten mit Rechten oder sichtbare Ubersicht der Rechte
Karten mit Szenenideen (optional: Pause, Unterricht,
Mensa, Familie, Sport, Freundeskreis)

Ausreichend Platz zum Darstellen der Szenen

Einfache Requisiten (optional: MUtzen, Papier, Schilder

usw.)

~

/

w

Verstehen, wie sich ein Recht zeigt, anfuhlt und im Alliag erlebt wird - wenn es respektiert oder
verletzt wird,

Empathie durch kérperliche und emotionale Darstellung entwickeln.

Die Theorie mit der Lebensrealitt der Lernenden verbinden.

Kritisches Denken, Zusammenarbeit und Konflikilésungsféhigkeit férdern - als Grundlage fur
narrative und reflexive Folgeaktivitaten.

2.3.2. Ablauf der Aktivitat:

1.

2. Erklérung der Aufgabe: Zwei Szenen darstellen

Gruppenbildung und Zuordnung eines Rechts. Teile die Lernenden in
Gruppen von 3-5 Personen ein.
e Jede Gruppe erhdlt ein unterschiedliches Recht, zum Beispiel;  seeoatsocsontencsiavaenca

o

o

o

o

o

o

o

o

e Optionale Variante:

o

Recht auf Spiel

Recht auf Bildung

Recht auf Gleichheit

Recht auf Schutz

Recht darauf, gehoért zu werden

Recht auf Gesundheit

Recht auf Familie oder ein sicheres Zuhause
Recht auf Nahrung

Die Gruppen kénnen selbst ein Recht auswdhlen aus dem zuvor
erstellten Rechte-Kreis.

e FErklére, dass jede Gruppe zwei kurze Szenen vorbereitet;

Erste Szene: Das Recht /weite Szene: Das Recht
wird RESPEKTIERT _> wird VERLETZT

*  Wichtige Hinweise (klar benennen):

o

o

o

o

Keine kérperliche Gewalt darstellen.

Keine traumatischen Situationen nachspielen.

Alltagsnahe Situationen wdéhlen (Schule / Freizeit / Zuhause).

Der Fokus liegt auf Haltungen, Emotionen und Folgen - nicht auf Schuld.
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3. Vorbereitungszeit in der Gruppe. Die Gruppen haben 5-7 Minuten, um ihre Szenen zu planen.
* Leiffragen gezielt einsetzen:

FUr die Szene mit respektiertem FUr die Szene mit verletztem Recht:
Recht: e Woran erkennt man, dass das
e Was hilft dabei, dass das Recht nicht eingehalten wird?
Recht eingehalten wird? e Was oder wer verhindert das
e Wie fuhlen sich die beteilig- Recht?
ten Personen? e Was kénnte helfen, die Situation zu
e Welche kleine Handlung verbessern?
macht den Unterschied?

*  Optionale:
o Kurze Dialoge oder einfache visuelle Elemente kbnnen eingebaut werden

4. Theaterauffihrung. Jede Gruppe spielt beide Szenen vor der Klasse.
e Erinnerung an die Rolle des Publikums: ,Wir sind ein respektvolles Publikum. Wir schauen
aufmerksam zu und hdren zu.”
* Zeitangabe: ca. 30-45 Sekunden pro Szene
*  Empfehlung:
o Zuerst die Szene der Verletzung, danach die Szene der Achtung vermittelt Ordnung und
eine positive Lésungsperspektive.

5. Mini-Diskussion nach jeder Darstellung, Stelle 2-3 gezielte Fragen:
o Welches Recht wurde hier gezeigt?
o Woran erkennt man, ob es respektiert oder verleizt wurde?
o Welche Folgen hatte das fir die beteiligten Personen?
o Was kénnen wir im Alltag tun, damit dieses Recht besser geschutzt wird?
e Foérdert Metakognition, Empathie und Verantwortungsbewusstsein.

6. Korperliche Abschlussreflexion. Kurzer, bewusster Abschluss:
o ,Wenn ihr euch in den respektierten Szenen wohlgeflhit habt, legt eine Hand auf euer
Herz. Wenn euch die verlefzten Szenen unangenehm waren, legt eine Hand auf den
Bauch.”
e VerknUpft Rechte mit innerer Wahrnehmung (grundlegende neurodidaktische Emotionsar-
beit)

Hinweis flr den Lehrer

* Humor ist normal - lenke ihn behutsam in Richtung Reflexion:
»~Manchmal lachen wir aus Unsicherheit. Schauen wir gemeinsam, was dahintersteckt.”
* Wenn eine Szene zu oberfiéchlich ist, stelle vertiefende Fragen.
* Bei emotional belastenden Themen: kurz stoppen, einordnen, dann allfagsnah weiterfuhren.
e Diese Aktivitat eignet sich besonders gut, um echtes Versténdnis, Empathie und soziale
Dynamiken in der Gruppe sichtbar zu machen.
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(20 - 25 Minuten). kann
erweitert werden, wenn mehr Vertiefung oder Présentation gewutnscht ist

Materialien

] Leere Blatter oder eine vorgegebene Vorlage

LI Bleistifte, Farben, Filzstifte

] Optional: Karten mit kreativen Impulsen
(Geschichtenanfdnge, Figuren, Szenarien)

L Klassenraum mit Einzelarbeitsplétzen oder Gruppentischen

Das Gelernte Uber die Bedeutung von Rechten integrieren.

Kreativitat, persdnliche Reflexion und narratives Denken férdern.

Lernenden helfen, innere Vorstellungen durch Bilder oder Worte auszudrucken.

Emotionale Kommunikationsfahigkeiten starken.

Einen Bezug zu realen Erfahrungen und Werten wie Gerechtigkeit, Sicherheit, Gleichheit und
Farsorge herstellen.

O~ owbd -

2.4.2. Ablauf der Aktivitat:

1. Emotionale Akfivierung: Kurze angeleitete Visualisierung. Bitte die Lernenden, far 20-30 Sekun-

den ruhig die Augen zu schlieBen.

e Anleitung mit ruhiger Stimme:
s~Denke an ein Recht, das flr dich besonders wichtig ist. Stelle dir eine Situation in
deinem Leben vor, in der dieses Recht dir geholfen, dich geschiizt oder dir ein gutes
Gefuhl gegeben hat.Stelle dir nun vor, wie es wdire, wenn dieses Recht nicht existieren
wdrde.”

* Diese Phase bereitet die Gruppe emotional und kreativ vor.

2. Wahl des kreativen Formats. Erkldre, dass zwischen zwei gleichwertigen Optionen gewdanhlt
werden kann:

Eine Szene darstellen, die zeigt, warum ein Recht wichtig ist.

Eine kurze Geschichte (6-10 Zeilen) schreiben, in der deutlich wird, wie ein
Recht das Leben eines Kindes verdndert.

* Beide Optionen sind gleichwertig gultig.
¢ Die Wahl féordert Motivation und Autonomie,
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3. Kreative Impulse (fur Lernende, die Unterstitzung brauchen).

*  OPTION GESCHICHTE - mégliche Einstiege:
o ,Eswar einmal ein Kind, das nie zur Schule gehen durfte ..."
>, Ineiner ganz normalen Pause entdeckte eine Gruppe von Freund:innen, dass das
Recht auf Spiel wichtiger war, als sie dachten ...”
.Eines Tages stand ein Kind auf und sprach zum ersten Mal seine Meinung aus ... "
o ,Was wie ein normaler Tag begann, verénderte sich, als jemand beschloss, das Recht
auf Gleichheit zu respektieren ... ™

o

o, Zeichne, wie eine Welt aussieht, in der dieses Recht respektiert wird. ™
o ,Zeichne zwei Bilder: mit Recht / ohne Recht.”
o ,Zeichne eine Superheld:innenfigur, deren Kraft darin besteht, ein Recht zu schutzen.”

4. Individuelle Arbeitsphase. 10-12 Minuten ruhige Arbeitszeit, optional mit leiser Musik.
* Die Lehrperson geht durch den Raum und unterstUtzt mit vertiefenden Fragen:
o ,Wie fahlt sich die Figur in dieser Situation?*
- ,Was verbessert sich, wenn dieses Recht respektiert wird?“
o ,Welche Botschaft méchtest du mit deiner Zeichnung oder Geschichte vermitteln?*

5. Freiwillige Prasentation. Einladung zum Teilen ohne Verpflichtung:
* 3-5 Lernende prdasentieren ihre Zeichnung oder Geschichte.
* Fragen an die Gruppe:
o ,Welches Recht wird hier dargestellt?”
o ,Welche Botschaft kommt bei euch an?*
* Dies starkt das gemeinsame Verstdndnis.

6. Emotionaler Abschluss.
o, Wir haben gesehen, dass Rechte nicht nur Worte sind. Sie veréindern unser Leben
jeden Tag. Dank ihnen kénnen wir lernen, spielen, sicher sein und gehdrt werden.”
e Optional: Die Gruppe hebt den Daumen, wenn sie sich nun bewusster Uber ihre Rechte
fanilt.

Hinweis flr den Lehrer

* Akzeptiere jedes Ausdrucksniveau - wichtig ist die Bedeutung, nicht die dsthetische Qualitét,
* Wenn sensible Themen auftauchen: Gefuhle wertschétzen, ohne zu vertiefen
»Danke flrs Vertrauen. Was du fahlst, ist wichtig.“
* Die Arbeiten kdbnnen im Klassenraum ausgestellt oder fur eine ndchste Einheit genutzt werden.
* Diese Aktivitdt festigt die Inhalte von Tag 2 und bereitet auf Tag 3 (praktische Anwendung) vor.
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Tag 3. Rechte in der Praxis 5 Minuten Gesamtdauer)

Aktivitat 1: Wir pr@sentieren unsere Arbeiten und verbinden sie
mit dem Allfag ao- 15 Minuten).

Gctericlien \

[1 Die Zeichnungen oder Geschichten, die in
Aktivitdt 2.4 erstellt wurden

[0 Sitzordnung im Kreis oder Halbkreis, um
Zuhoéren und Aufmerksamkeit zu férdern

O Optional: Wand oder Fl&iche zum

\ Aufhdngen der Arbeiten J

1. Lerninhalte aus Tag 2 aus persdnlicher Erfahrung heraus integrieren.

2. Ausdrucksfahigkeit, aktives Zuhdren und respekivollen Ummgang mit den Beitréigen anderer
férdern.

3. Die Bedeutung der Kinderrechte mit realen Alltagssituationen verknupfen.

4. Gruppenzusammenhalt stérken, bevor zu praxisorientierten AktivitGten Ubergegangen wird.

3.1.2. Ablauf der Aktivitat:

1. Vorbereitung des Raumes. Die Lehrperson I&dt die Lernenden ein, im Kreis Platz zu nehmen.
* Lege die Zeichnungen oder Geschichten in die Mitte oder gut sichtbar an die Seite und
erkldre:
o ,Heute teilen wir, was ihr zu den Rechten gestaltet habt, und sprechen darlber, wie sie
in unserem Alltag sichtbar werden.”

2. Freiwillige Présentation. 3-5 Lernende présentieren freiwillig ihre Arbeit..
* Niemand wird zum Présentieren gezwungen.
* UnterstUtze die Pr&sentation mit leitenden Fragen:
o ,Welches Recht zeigt deine Zeichnung oder Geschichte?*
o Warum hast du dieses Recht gewdhli?*
o ,Welche Botschaft m&chtest du vermitteln?”
o ,Welche Geflhle hattest du beim Gestalten?*
* Diese Fragen helfen, tieferes Verstéindnis sprachlich auszudricken.

3. Ruckmeldungen aus der Gruppe - respektvoll und wertschétzend
¢ Nach jeder Présentation kbnnen andere Lernende kommentieren:;
o ,Was hat dir gefallen oder dich zum Nachdenken gebracht?*
o ,Welches Recht erkennst du hier?*
o ,Was erscheint dir besonders wichtig?*
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* Vermeide Bewertungen wie ,schén” oder ,nicht schén™ - der Fokus liegt auf Inhalt und
Bedeutung

4. Verbindung mit dem Alltag: ,Dieses Recht in meinem téglichen Leben”
* Wenn mehrere Beitrdge geteilt wurden, leite eine gemeinsame Reflexion an::
o ,Welche Rechte erleben wir taglich in unserem Alltag?“
> ,Welche Rechte werden in der Schule oft gelebt?*
> ,Welche Rechte bleiben manchmal unsichtbar, sind aber sehr wichtig?*
o ,Welche Rechte sollten wir in unserer Schule besonders schiitzen?”
* Ein zentraler Moment fUr soziale Bewusstwerdung und Beteiligung.

5. Gemeinsame Arbeit: ,Karte der gelebten Rechte”. An der Tafel werden zwei Spalten erstellt:
+ Diese Ubersicht dient als Grundlage fUr die nachste Aktivitéit (Handlungsplanung)..

Rechte, die wir taglich erleben Rechte, die wir starker schiitzen missen
Bildung Gleichberechtigung
Spiel Schutz
Gesundheit Respekt
Meinung Guter Umgang

6. Abschluss der Aktivitét
¢ Die Lehrperson bedankt sich und verstérkt die zentrale Botschaft:

o ,Was ihr gefeilt habt, zeigt: Rechte sind Teil unseres Alltags. Heute haben wir gelernt, wie

wir sie auch selbst schutzen kbnnen.”
e Bitte die Gruppe, eine Hand zu heben als symbolische Geste flr:
o ,Ich schufze meine Rechte und die der anderen.”

Hinweis fGr den Lehrer

* Wenn sensible Erfahrungen geteilt werden, Emotionen anerkennen und behutsam begleiten.

e Ermutige Aussagen aus der Ich-Perspektive (,Ich denke®, ,Ich fuhle™).

e BeiZeitmangel kann eine kleine Ausstellung im Klassenraum entstehen: ,Museum der
Kinderrechte™.
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Aktivitat 2: Wie kdnnen wir die Rechte in unserer Schule schit-
zen? (25- 35 Minuten). Kann erweitert werden, wenn ein ausgearbeiteteres Projekt
gewunscht ist

Gciericlien \

[J GroBe Kartons oder Packpapier

[J Rechtekarten (A1.4) oder sichtbare Liste der Rechte

[ Filzstifte, Buntstifte, Farben, Aufkleber

[0 Klebeband zum Aufhdngen der Plakate im Klassenraum

\ [J Ausreichend Plaiz fur die Arbeit in Kleingruppen J

1. Gelerntes in konkrete Handlungen innerhalb der Schule umsetzen.

2. Kreatives, kooperatives und I6dsungsorientiertes Denken férdern.

3. Verstehen, dass Rechte nicht nur bekannt sein missen, sondern auch geschutzt und gelebt
werden.

4. Partizipation und Zugeh&rigkeitsgeflhl zur Gruppe stdrken.

5. Konkrete Vorschiége entwickeln, die zu Klassen- oder Schulprojekten werden kdnnen.

3.2.2. Ablauf der Aktivitat:

1. Einstieg: Ruckgriff auf die ,Karte der gelebten Rechte”
e Zeige die ,Karte der gelebten Rechte™ aus der vorherigen Aktivitat, Lese gemeinsam:
> | ,Rechte, die wir jeden Tag leben” | ,Rechte, die wir stéirker schiiizen missen” |
e Stelle eine kurze Leitfrage:
> ,Welche dieser Rechte m&chten wir in unserer Schule besser schiifzen oder stérken?*
* Diese Frage hilft den Lernenden, bewusst ein Recht auszuwdéhlen..

2. Gruppenbildung und Zuweisung eines Rechts. Bilde Gruppen von 3-5 Lernenden.
e Jede Gruppe wdahlt oder erhdlt ein konkretes Recht, zum Beispiel::
o Recht auf Spiel
o Recht auf Gleichheit
o Recht auf Schutz
o Recht, gehdrt zu werden
o Recht auf Bildung
o Recht auf Gesundheit
o Recht auf Beteiligung
o Recht auf respektvollen Umgang
e Achte darauf, dass sich Rechte nicht wiederholen, auBer die Gruppe wunscht es ausdric-
klich..




3. Klare Erklérung der Aufgabe
* Jede Gruppe beantwortet drei zentrale Fragen und erstellt ein Plakat:

-

-

Was bedeutet dieses
Recht konkret in
unserer Schule?

Ubersetzung in die
reale Umgebung.

Welches Problem oder welche
Schwierigkeit gibt es aktuell in
Bezug auf dieses Rechi?

Beispiele:

Unfaire Absprachen auf dem Pausenhof;
Recht auf Spiel

Nicht alle dUrfen im Unterricht sprechen:
Recht, gehdrt zu werden

Verletzende Witze: Recht auf Gleichheit
und respektvollen Umgang

Unordnung in der Mensa: Recht auf
Gesundheit

Welche konkrete Hand-
lung kénnen wir vors-
chlagen, um diese
Situation zu verbessern?

Praktisch, realis-
tisch und umsetz-
bar

4. Gemeinsames Brainstorming
* Gib den Gruppen einige Minuten, um Ideen zu sammeiln.
* UnterstUtze mit Leitfragen:
o ,Welche kleine Veréinderung kénnte viel bewirken?*

o ,Was kénnen wir selbst tun - ohne auf Erwachsene zu warten?*

o ,Was brauchen wir, damit diese Aktion funktioniert?*
o ,Wer ist beteiligt?*

* Fordert Kreativitat, Verantwortung und gemeinsames Handeln.

5. Gestaltung des Plakats
e Jedes Plakat soll enthalten:
* Sie k6bnnen die Verwendung von Farben, Aufklebern oder kreativen Materialien zulassen.

-
\_

Recht auf Spiel

~
)

Wir haben das Recht zu spielen, SpaB zu haben und uns
zu erholen, denn Spielen hilft uns, gltcklich zu sein und zu
lernen.

Manchmal:

Nicht alle kbnnen in
der Pause spielen

Titel des Rechfts

e Es gibt Streit oder
Schubsen

e Finige Kinder bleiben
allein oder flihlen sich
traurig

N

’

)
LQHV g
K b & "7

1.
2. Bedeutung in eigenen Worten
. . 3. Erkanntes Problem
Lésungen: )
Al Mitspiel 4. Konkrete Handlung oder Losung
fraviniist 5. Bild, Symbol oder Zeichnung
e Reihenfolge und e (Optional) ein Slogan der

»~pielen ist flir alle da“

Regeln respektieren
Erwachsene um Hilfe
bitten, wenn es Proble-
me gibt

Den Schulhof und die
Spielmaterialien
pflegen

/

Gruppe, zum Beispiel.

o ,Rechte gelten fur alle®
o ,Duzdhist auch®

o, Sicher spielen fur alle™

o ,Alle verdienen Respekt™



6. Pr&sentation der Plakate
e Jede Gruppe stellf ihnren Vorschlag in 1-2 Minuten vor.
* Stelle Fragen an die Klasse:
- ,Wie kébnnten wir diese Idee im Alltag umseizen?*
o ,Wem hilft diese MaBnahme?*
o ,Was brauchen wir, um zu starten?*
e Starkt Argumentation, Zuhéren und Gemeinschaftsgefuhl.

7. Gestaltung der ,Wand der Rechte in Aktion*
* Hdange die Plakate im Klassenraum oder Flur auf.
e Sprich bewusst aus:
o ,Das ist unser gemeinsames Engagement flir die Rechte in unserer Schule.”
e Abstimmung Uber Priorit&ten
e Bildung kleiner Verantwortungsgruppen zur Umsetzung

Hinweis fir den Lehrer

* Leite realistische und umsetzbare Lésungen an, vermeide zu abstrakte Vorschldge.

e Wenn sensible Situationen genannt werden (,Bei uns wird dieses Recht nicht respektiert ...™):
Anerkennen, validieren und behutsam lenken, ohne zu dramatisieren.

¢ Diese Aktivitat eignet sich sehr gut als Start flr ein IGngerfristiges Klassen- oder Schulprojekt.

e Starkt Handlungskompetenz: Lernende erleben, dass sie ihr Umfeld aktiv mitgestalten kbnnen.
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(10-15 Minuten).

Materialien

[ Stuhlkreis im Klassenraum

[ (Optional) Einzelne Karten mit Kinderrechten zur
Auswanhl

[ Tafel, um SchlUsselworter zum Abschluss zu sammeln

Die Lerninhalte des Moduls in einer persdnlichen Reflexion integrieren.

Emotionale Ausdrucksfdhigkeit und individuelles Bewusstsein férdern.,

Verstehen, dass Rechte nicht nur gelernt, sondern auch gelebt werden.

Das Modul mit einer positiven und stérkenden Perspektive abschlieBen.

Ein Gefuhl von Gemeinschaft und Engagement fur eigene und fremde Rechte entwickeln.

ISARES T S

3.3.2. Ablauf der Aktivitat:

1. Emotionale Vorbereitung. Die Gruppe bildet einen Kreis.

*  Gesprachsimpuls: ,Wir haben tUber Rechte gesprochen, warum sie wichtig sind und wie wir
sie schuizen kénnen. Jetzt sprechen wir Uber etwas sehr Persénliches: Was bedeuten diese
Rechte fir jeden von uns?*

¢ Eine tiefe gemeinsame AtemuUbung, um die Aufmerksamkeit zu bundeln.

2. Auswahl des Rechts (mit Karten oder gedanklich)
o Mobglichkeiten:
o Die Lehrkraft verteilt Karten mit Kinderrechten und bittet jede Person, ein Recht
auszuwdahlen,
o Mehrere Rechte werden an der Tafel gezeigt, und die Lernenden wdhlen eines
gedanklich.
o Esist auch erlaubt, ein Recht zu wdhlen, mit dem zuvor gearbeitet wurde.
e Aktivierende Fragen:
o ,Welches Recht schutzt dich besonders?*
o ,Welches Recht macht dein Leben besser?”
o ,Welches Recht wiinschst du dir, dass es fur alle Kinder auf der Welt immer respekfiert
wird?”

3. Beteiligungsrunde: Teilen im Plenum
e Jede Person kann (freiwillig) einen der folgenden Satze ergdnzen:
o ,Das wichtigste Recht ftr mich ist ..., weil ...”
o ,Dieses Recht hilft mir, wenn ...*
slch wiinsche mir, dass dieses Recht mehr respektiert wird, weil ...
¢ Niemand muss sprechen.
* Kurze Beitrige ermdglichen vielen die Teilnahme.
* Diese Reflexion ist zentral, da sie zeigt, was wirklich verstanden und verinnerlicht wurde..
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4. Gemeinsame Abschlussgestaltung
* An der Tafel entsteht eine Wortwolke mit den genannten Grinden.
o Typische Begriffe kdbnnen sein:

Gemeinschaft
Vorsicht

Gleichheit
Sicherheit

Zuhoéren

Respekt

Freiheit

Freundschaft

* Kommentar der Lehrkraft: ,Schaut euch diese Worter an - sie zeigen, wie Rechte uns helfen,
gemeinsam besser zu leben.”

5. Symbolischer Abschluss des Moduls
e Die Lehrkraft wdhlt eine der folgenden Dynamiken

Dynamik A Dynamik B Dynamik C
H&nde in die Mitte Daumen der Verpflichtung Die Imagination
Alle legen eine Hand in Jede Person hebt einen SchlieBen Sie bitte fur 10 Sekun-
die Mitte des Kreises Daumen als Zeichen eines den die Augen und stellen Sie
und sagen gemeinsam: personlichen Engage- sich ein ,schufzendes Licht” vor,
Wir schudizen die ments fUr ein konkretes das die Rechte symbolisiert, die
Rechte aller.” Recht. Sie jeden Tag begleiten.

6. Abschlusssatz (Vorschlag)
»Rechte begleiten euch immer. Sie sind ein Teil von euch und auch eine Verantwortung,
damit wir alle gut zusammenleben kénnen.”

Hinweis fr den Lehrer

e Schaffe einen emotional sicheren Raum - niemand wird gedrangt, Persdnliches zu teilen.

¢ Wenn emotionale Inhalte auffauchen, bestatige sie wertschdizend und leite behutsam weiter.

e Diese Aktivitat eignet sich besonders gut, um nachhaltiges Lernen sichtbar zu machen.

¢ Du kannst die Gruppe an spateren Tagen zum ,Mauer der Rechte in Aktion* zurlckfUhren, um
das Engagement zu erinnern.
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Ergdnzende Aktivitaten
(10-20 Minuten).

Materialien

L] Blatter oder Tafel zum Notieren
] Optional: Bilder einer ,Zeitmaschine™
I Klassenraum geeignet fur Gruppenarbeit oder Plenum

1. Verstehen, dass Kinderrechte nicht immer existiert haben und bewusst geschaffen wurden, um
Schutz zu bieten.

2. Historisches und imaginatives Denken fordern.
Den Wert heutiger Kinderrechte bewusst machen.
4. Erforschen, wie das Leben von Kindern ohne grundlegende Schutzrechte aussehen wurde.

w

4.1.2. Ablauf der Aktivitat:

1. Einstieg: Wir &6ffnen die Zeitmaschine. Lehrkraft sagt zur Gruppe:
o ,Heute reisen wir in eine Zeit, in der die Rechte von Kindern noch nicht existierten. Was
glaubt ihr, wie das Leben damals aussah?*
e Die Lernenden durfen frei ihre Vorstellungen éuBern.

2. Reise in die Vergangenheit (gefUhrte Fantasiereise). Die Lernenden werden eingeladen, die
Augen zu schlieBen und der Erz&hlung zu lauschen:
o ,Wirreisen 200 Jahre zurlck... Es gibt keine Kinderrechte.Wie sieht ein Tag im Leben
eines Kindes aus?*
e Leiffragen zur UnterstUtzung:
o Gibtes Schule?
o Ddarfen Kinder spielen?
o Werden sie von Erwachsenen gehort?
o Welche Aufgaben mussen sie Ubernehmen?
o Sind sie geschutzt?

3. Vergleich Vergangenheit - Gegenwart. An der Tafel werden zwei Spalten erstellt.:
* Die Gruppe sammelt Beispiele:

Niemand hort zu Wir werden gehort und durfen
Nicht alle Kinder werden gleich unsere Meinung sagen
behandelt Alle werden respektiert
Manche Kinder durfen nicht Kinder durfen lernen
lernen Wir kbnnen spielen und lernen
Es gibt Angst und Traurigkeit Wir bekommen Hilfe, wenn wir sie
Niemand hilft bei Problemen brauchen

Kein Gefuhl von Sicherheit Wir sind geschutzt und umsorgt
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4. Kreative Reflexion: ,Was hat sich am meisten veréndert?
¢ Die Lernenden wdhlen ein Recht, das inr Leben besonders verdndert hat,
¢ Sie vervollst&indigen mundlich oder schriftlich einen Satz, z. B.:
»,Das Recht auf Bildung hat alles veréindert, weil..."
o ,Gehdrt zu werden verhindert Ungerechtigkeit.”
o ,Spielen hilft, glticklich groB zu werden*

5. Symbolischer Abschluss

sKinderrechte sind ein Geschenk der Geschichte - und wir fragen die Verantwortung, sie zu
schatzen.”

Hinweis fUr den Lehrer

e \Vermeide eine dramatisierende Darstellung der Vergangenheit; bleibe pddagogisch und
altersangemessen.

« Wenn Angste geduBert werden, wertschatze sie und leite positiv weiter:
= ,Genau deshalb gibt es heute Kinderrechte.*

380



(10-20
Minuten).

Materialien

] Beobachtungsbdgen
] Bleistifte und Klemmbretter (optional)
I Rundgang Uber den Schulhof, Flure oder das Klassenzimmer

Wissen Uber Kinderrechte in einem realen Umfeld anwenden.

Beobachtungsgabe, Analysefdhigkeit und kritisches Denken férdern.

Situationen erkennen, in denen Rechte respektiert werden - und wo sie verbessert werden kdnnen.
Empathie, Verantwortungsbewusstsein und prosoziales Handeln stérken.

B o N~

4.2.2. Ablauf der Aktivitat:

1. Aktivierung: Wir werden zu Detektiviinnen flr Rechte. ErkiGre der Gruppe:

o ,Heute werden wir Detektiv:innen fir Rechte. Unsere Aufgabe ist es, die Schule zu
beobachten und herauszufinden, wo Kinderrechte eingehalten werden ... und wo wir
sie besser schutzen kénnten.”

* \Verteile Beobachtungsbdgen oder Hefte.

2. Beobachtungsrundgang durch die Schule
e Gehe mit der Gruppe auf den Schulhof, in den Flur oder in andere Bereiche der Schule.
e Bitte die Lernenden, auf folgende Fragen zu achten
o Wo sehen wir das Recht auf Spiel?
o Wo erkennen wir das Recht auf Gleichbehandlung?
o Welche Zeichen zeigen das Recht auf Schuitz?
o Hdren wir Situationen, in denen das Recht auf MeinungsduBerung
respektiert wird?
o Welche Regeln helfen dabei, Rechte einzuhalten?
* Kurze Notizen oder Zeichnungen sind moglich.
3. Sammlung von Beobachtungen ‘
* Zurdck im Kreis oder Plenum teilt jede Person eine Beobachtung.
e Typische Beispiele:
o Recht auf Spiel: abwechselndes Spielen auf dem Schulhof
o Recht auf Respekt: eine Person hilft einer anderen
o Recht auf Schutz: Aufsicht auf dem Pausenhof
o Recht auf Gleichbehandlung: gemeinsames Spielen ohne Ausschluss
o Recht auf Beteiligung: Handzeichen zum Sprechen
* Auch Situationen, die verbessert werden kénnten, durfen benannt werden.

4. Lésungen: Was kénnen wir tun?
e Gemeinsame Reflexion im Plenum:

o ,Welches Recht braucht in unserer Schule mehr Aufmerksamkeit?*
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,Welche kleine Handlung kénnten wir schon morgen umsetzen?*
* Notiere Ideen fUr kleine, realistische Mini-Projekte.

5. Symbolischer Abschluss. Albschluss mit einem Satz, z. B..

e ,Rechte werden nicht nur gelernt - sie werden geschutzt, beobachtet und gemeinsam
gelebt.”

Hinweis flr den Lehrer

Vermeide Bewertungen einzelner Personen - der Fokus liegt auf Situationen und Verhalten.
Sensibel moderieren, wenn Konflikte oder schwierige Beispiele genannt werden.
e Ideal als praktische Lernstandstiberprifung des Moduls.
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Material-Checkliste fur alle AktivitGten

[J Gedruckte Bilder (eine oder mehrere
[0 auswdhlen)
Angepasster Text dazu, was Rechte sind
O ErklGrende Bildtafeln zu Kinderrechten
L1 Karten oder ausschneidbare Bilder mit
verschiedenen Rechten
[1 GroBes Papier oder Fl&iche, um die Bilder
O im Kreis anzuordnen
L] Filzstifte, Buntstifte, Scheren, Kleber

I Al.4- und/oder A2.1-Bildtafeln far
Rollenspiele und Beispiele

[ Freier Raum fur Rollenspiele

[ Karten zur Darstellung von Situationen, in
denen Rechte respektiert oder verletzt

O werden
Papier und Stiffe fur die kreative Aufgabe
(Geschichte oder ZeichnungQ)

\. J

L1 Tafel oder Plakat mit der Leitfrage

[ Filzstifte

[0 GroBes Poster oder Karton, um
Handlungen zur Férderung der
Kinderrechte in der Schule zu gestalten

[0 Zeichenmaterial zur Ausarbeitung von
Vorschlégen

0 Klebeband zum Aufhédngen der Poster
] Reflexionsbdgen zum Abschluss (optional)
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Ergdnzende Akfivitaten

[ Blatter oder Tafel zum Notieren.

[ Optional: Zeichnungen einer
.Zeitmaschine™.

[ Klassenzimmer fur Gruppenarbeit oder
Plenumsarbeit eingerichtet.

L Beobachtungsbogen

Stifte und Klemmbretter (optional).

Spaziergang durch den Innenhof, die Flure

oder das Klassenzimmer.

O 0O




Ausdruckbar Tag 1 Aktivitét 1: Wir betrachten ein Bild und entdecken Hinweise

% DIE STERNSINGER

KINDERMISSIONSWERK 384 Hanna, 16 Jahre, Beuren



385 Rieke, 12 Jahre, Melle

KINDERMISSIONSWERK

-}K DIE STERNSINGER



DIE STERNSINGER

KINDERMISSIONSWERK 386 Lea, 17 Jahre, Hurth



Ausdruckbar Tag 1 Aktivitéit 2: Lesen Was sind Kinderrechte?
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Druckbar: lllustrierte Karten zu den Rechten

Recht auf ein sicheres Zuhause

Kinder haben ein Recht auf ein

Zuhause und eine Familie.
; e

DIE STERNSINGER

KINDERMISSIONSWERK 388 Vanessa, 12 Jahre, Bergtheim



Recht auf Spiel und Freizeit

DIE STERNSINGER

KINDERMISSIONSWERK 389 Lilly, 13 Jahre, Hagen



Recht auf Schutz vor Ausbeutung

DIE STER NSI NG ER Elaine, Jule und Mathea,

KINDERMISSIONSWERK 390 11 Jahre, Rosendahl



Recht auf Schutz vor Gewalt

R .‘u‘ﬁ.o >

B s -
R

Charlotte, 9 Jahre, Bissendorf
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KINDERMISSIONSWERK

% DIE STERNSINGER



Recht auf Mitbestimmung

Kinderparlament

Wo Kinder Uber
das Schicksal
der Dinge

entscheiden

Hier ist eine
Gruppe
Kinder.

Kinderbe’rreuung

DIE STERNSINGER

KINDERMISSIONSWERK Charlotte, 11 Jahre, Wirzburg
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Recht auf Gleichhei

393 Paul, 14 Jahre, Neuwied

KINDERMISSIONSWERK

¢ DIESTERNSINGER



Recht auf Gesundheit

DIE STERNSINGER

KINDERMISSIONSWERK 394 Jonas, 10 Jahre, Koln



Recht auf gesunde Erndhrung

Ernahrung

DIE STERNSINGER

KINDERMISSIONSWERK 395 Hannah-Sophia, 9 Jahre, Siedenbollentin



Recht auf besondere Hilfen far
Menschen ml’r Behlnderung
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DIE STERNSINGER

KINDERMISSIONSWERK 396 Amelie, 12 Jahre, Wurzburg



Recht auf Bildung

el baun alles werden.
was ich will, Vel hade

DIE STERNSINGER

KINDERMISSIONSWERK Louisa, 11 Jahre, Radolfzell
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Ausdruckbar Tag 2 Aktivitét 1: Karten mit imagindren Problemen
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Ausdruckbar Tag 2 Aktivitét 2: Karten mit Alltagssituationen
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Ausdruckbar Ergéinzende Aktivitat 2: Beobachtungen
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