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EINFUHRUNG

Wdahrend der Adoleszenz wird die emotionale Welt zunehmend komplexer. In diesem Alter stehen
Jugendliche vor inneren Verdnderungen, sozialen Konflikten und Entscheidungen, die zunehmend
ihre Identitét und Beziehungen pr&gen. Dennoch fehlen vielen noch die Ressourcen, um zu
verstehen, was sie fUhlen, diese Geflhle klar auszudricken oder automatische Reaktionen in
bewusste Antworten zu verwandeln.

Dieses Modul begleitet Schulerinnen und Schuiler im Prozess der emotionalen Selbstwahrnehmung
und macht deutlich, dass hinter jeder Emotion ein unerfllltes Bedurfnis stehen kann. Behandelt
werden unfer anderem die Wahrnehmung innerer Signale, emotionale Interpretation,
Reaktionsmuster, persdnliche Ziele sowie Handlungspldne.

Zudem férdert das Modul Empathie und gegenseitigen Respekt und tragt dazu bei, ein Klassenklima
zu schaffen, in dem sich alle Schulerinnen und Schuler gesehen, verstanden und emotional
akzeptiert fGhlen.

Die Rolle der Lehrkraft ist dabei zentral: Sie moderiert die Aktivitdten, schafft einen sicheren Raum fur
Ausdruck und begleitet Gesprache durch aktives Zuhédren. Gleichzeitig beobachtet sie, wie
Schulerinnen und Schuler mit ihren Emotionen umgehen, und gewinnt so wertvolle Einblicke in ihre
sozial-emotionale Entwicklung.

Ziele

e Eigene Emotionen und die Emotionen anderer erkennen und benennen

* Erforschen, wie Emotionen im Korper wahrgenommen werden

* \Verstehen, dass alle Emotionen gultig sind und eine Funktion haben

e Gefuhle respektvoll ausdricken

e FErste Strategien zur Selbstregulation entwickeln

e Empathie, Gruppenzusammenhalt und Wohlbefinden im Klassenraum férdern

Zentrale Prozesse:
Gumora, G. y Arsenio, WF (2002). Emotionality, emotional regulation and school performance in
secondary school children. Journal of School Psychology, 40 (5), 395-413.

* Signale wahrnehmen: erkennen, was wir innerlich fuhlen und was um uns herum geschieht

e Situation interpretieren: verstehen, welche Emotionen présent sind und welche Absichten
andere haben kdnnten

e Klaren, was wir wollen: persdnliche Ziele in einer Situation festlegen

* Antworten durchdenken: verschiedene Handlungsmaoglichkeiten Uberlegen

* Optionen bewerten: mogliche Konsequenzen abwdgen und angemessen handeln

* Handeln und selbstregulieren: die gewdhlte Reaktion umsetzen und gegebenenfalls anpassen



Die Ideen, die wir in diesem Workshop teilen, sind Vorschlége, wie das Material genutzt
werden kann.
Passen Sie es frei an lhre Bedurfnisse an: Sie konnen den Workshop in zwei Teile aufteilen,
ihn Uber mehrere Tage verteilen oder in einer einzigen Sitzung durchflhren - je
nachdem, was fur Sie am besten funktioniert.
Sie kennen |hre Schulerinnen und Schiler und wissen, was sie brauchen.

Ebenso kénnen die Materialien gedruckt oder digital verwendet werden - je
nachdem, was fur Sie am praktischsten ist.

Schlusselbegriffe

e Selbstwahrnehmung

e Emotionaler Ausdruck

* Emotionsregulation

¢ Nonverbale Kommunikation

e Persdnliche Ziele

* Empathie und Verbindung mit
anderen

¢ Nicht-wertendes Zuhéren

*  Gruppenklima

¢ Gemeinsame Reflexion

¢ Emotionale Sicherheit

Am Ende dieses Moduls sollen Jugendliche:

* ihren emotionalen Wortschatz erweitern

* sich mit inren eigenen Beddrfnissen verbin-
den

* Fdahigkeiten entwickeln, um sich selbst auszu-
dricken und

¢ mit mehr Bewusstsein und Empathie mit
anderen in Beziehung zu treten.



Zentrale Leitlinien flr Lehrkréfte

e Schaffen Sie von Beginn an ein emotional sicheres Klima.

* Validieren Sie alle Emotionen als legitime Erffahrungen - vermeiden Sie es, sie als ,gut™
oder ,schlecht™ zu bewerten.

¢ Seien Sie ein Vorbild fur respekivollen emotionalen Ausdruck - sowohl verbal als auch
kérperlich.,

* Nuizen Sie die AktivitGten als GesprdchsanstoB, nicht als Selbstzweck.

* Passen Sie die Vorschléige an die Bedurfnisse der Gruppe an - erzwingen Sie keine
infensive emotionale Beteiligung.

e Beobachten Sie ohne zu urteilen - jedes Kind hat sein eigenes Tempo im emotionalen
Ausdruck.

* Nuizen Sie die AktivitGten, um emotionale Muster, Widerstnde oder Fortschritte in der
Gruppe zu erkennen.

* Fordern Sie Empathie und aktives Zuhdren als Werkzeuge fur Verbindung und
emotionalen Halt.

e Sorgen Sie am Ende jeder Sitzung fUr einen emotionalen Abschluss, um offene Themen
oder akfivierte Zustnde zu vermeiden.

Dieses Material ist in unabhdngige thematische Einheiten bzw. Sitzungen gegliedert und folgt
keiner starren Tagesstruktur.

Jede Einheit enthdlt:

e Lernziele
* Detaillierte Schritte
* Praktische Aktivitaten, die selbststandig im Untferricht umgesetzt werden kdnnen.

Als Lehrkraft kbnnen Sie enfscheiden:

¢ Welche Einheiten Sie bearbeiten - abhdngig von den Bedurfnissen lhrer Gruppe.

* In welcher Reihenfolge Sie sie einsetzen - angepasst an den Kontext Ihrer Klasse.

*  Wie viel Zeit Sie jeder Einheit widmen - sie sind flexibel konzipiert und kbnnen in einer
Sitzung oder Uber mehrere verteilt werden.

Ziel ist es, Innen ein Set praktischer AktivitGten zur VerfGgung zu stellen, um die emotionalen
und sozialen Kompetenzen der Schuilerinnen und Schuler zu stérken -

mit voller Freiheit, das Material an den Rhythmus und die Rahmenbedingungen Ihres
Klassenzimmers anzupassen.



(Ca. 30-40 Minuten) Passe die Aktivitét an das Tempo und die Bedurfnisse deiner Gruppe an.

Materialien
Geflhle erkennen und benennen.
Gefuhle kreativ durch Musik und den
Einsatz von Instfrumenten ausdricken.
Darlber reflektieren, wie eigene
Ausdrucksformen wahrgenommen
werden, um die Gefuhle anderer
besser zu verstehen.

] Zeichnungen, Bilder oder Emojis, die
verschiedene Geflhle darstellen (Freude,
Traurigkeit, Wut, Angst, Ruhe usw.).

[] Einfache Musikinstrumente, die im Klassenraum
verfugbar sind (z. B. rommeln, Xylophone,
Maracas usw.) oder Allfagsgegenstande, mit
denen Kldnge erzeugt werden kdbnnen.

O Platz, um sowohlim Kreis als auch in
Kleingruppen zu arbeiten.

1.2 Ablauf der Aktivitat:

1.

Einstieg - Geflihle erkennen

* Verteile Zeichnungen oder Emojis mit verschiedenen GeflUhlen im Klassenraum.

* Bifte jede:n Schuler:in, zu dem Bild zu gehen, das zeigt, wie sie/er sich im Moment fuhlt.

* jede:n Schuler:in teilt kurz, warum dieses Gefuhl gewdhlt wurde - zuerst mit einer Partnerperson,
danach (wenn gewUnscht) mit der ganzen Klasse.

ErklGrung der musikalischen Dynamik
* Stelle zwei Arbeitsmbglichkeiten vor und lasse die Schiler*innen selbst wahlen:

4 I
Option 1 (individuell): Option 2 (Gruppe):
jede:n Schuler:in wdahlt ein Musikins- In Gruppen von 3-4 Personen
frument und Ubt, ein Gefuhl (z. B. entwickeln die Schuler*innen ein
Freude, Wut, Traurigkeit, Ruhe) kurzes MusikstUck, das ein geme-
durch Klang auszudrticken, mithilfe insames Gefuhl ausdrickt und
von Klangvariationen (hoch/tief, dabei Kooperation und Koordi-
schnell/langsam). nation férdert.

- J

e Als Lehrkraft gib einfache Beispiele: laute und schnelle Kiénge fur Wut, leise und langsame
Kiénge fUr Ruhe usw.

Gestaltung und Probe

* Bei Einzelarbeit: Gib den Schuler*innen einige Minuten, um ihr Instrument zu erkunden.

* Bei Gruppenarbeit: Gib Zeit, um gemeinsam zu entscheiden, welches GeflUhl dargestellt wird
und wie es mit den vorhandenen Instrumenten umgesetzt wird.



4. Prasentation der Ergebnisse
e Jeder Schulerin oder jede Gruppe présentiert inr Musikstlck vor der Klasse.
* Nach jeder Prédsentation folgt eine kurze Gesprachsrunde, mit Fragen wie:
o Wie haben die Zuhérer*innen das Gefuhl wahrgenommen?
o Wie haben sich die Schuler*innen beim Ausdriicken gefihli?

5. AbschlieBende Reflexionsrunde
* Frage die Gruppe:
o ,Welches Gefuhl hat dich heute besonders bertihrt?*
- ,Was hat dir an dieser Ubung gefallen oder geholfen?”
e Zum symbolischen Abschluss kann jeder Schulerin einen kurzen Klang auf dem Instrument
spielen, der den Eindruck des Tages zusammenfasst,

Hinweis fiir den Lehrer

e Es gibt kein ,richtig” oder ,falsch®, Gefuhle durch
Musik auszudriicken - alles, was entsteht, ist gultig.

* Achte besonders auf ruhigere Schuler*innen und
gib ihnen Sicherheit und Raum zur Teilnahme.

e Stdrke die Abschlussreflexion, damit die Aktivitét
nicht nur ein Spiel bleibt, sondern den
Zusammenhang zwischen

e Fdhlen - Ausdricken - Teilen bewusst macht.



(Ca. 30-40 Minuten) Anpassbar an Beteiligung und Rhythmus der

Gruppe
Materialien
1. Emotionen in nonverbalen Signalen [ Bilder von Menschen (Kinder, Jugendliche,
erkennen, wie Mimik und Gestik. Erwachsene), die verschiedene Emotionen
2. Die eigene Interpretation von Emotio- zeigen (Freude, Angst, Traurigkeit, Uberraschung,
nen mit der Wahrnehmung anderer Wut, Ruhe ...)
vergleichen. O Papierbbgen und Buntstifte / Filzstifte zum
3. Empathie und Beobachtungskompeten- Zeichnen
zen entwickeln. I Platz im Klassenraum, um kurze

Theaterdarstellungen zu organisieren.

Einstieg - Emotionale Signale erkennen

* Zeige der Klasse Bilder von Menschen mit unterschiedlichen Emotionen.

* Bifte die Schuleriinnen zu sagen, welche Emotion sie auf dem Bild erkennen, und sich im Raum
zu dem Bereich zu bewegen, der mit dieser Emotion markiert ist.

» Stelle nach jedem Bild die zentrale Frage:
o ,Woran hast du diese Emotion erkannt?*

2. ErklGrung der kreativen Méglichkeiten
» Stelle zwei mégliche Arbeitsformen vor und lasse die Schuler.innen oder Gruppen wdahlen:
o Option 1. Emotionales Zeichnen: Jede:r Schller:in erstellt eine Zeichnung, die die aktuelle
Stimmung oder Emotion widerspiegelt.
- Option 2. Emotionales Theater: In Gruppen von 3-4 Schuler:innen wird ein kurzes Theaters-
tack (3-5 Minuten) entwickelt, in dem drei Emotionen an einem Ort dargestellt werden (z. B.
auf dem Schulhof, zu Hause, auf einer Feier).

3. Entwicklung der Darstellungen
e Beim Zeichnen: Gib unterstUtzende Impulse wie
o ,Nutze Farben, Formen oder Symbole, um deine Emotion darzustellen.”
* Beim Theater: Erinnere daran, dass es keine ,richtigen“ oder ,falschen® Interpretationen gibt,
und férdere ein wertschdtzendes, respektvolles Klima.

4. Prasentation der Ergebnisse
e Option 1 (Zeichnungen): Die Schuler:innen zeigen ihre Bilder.
o Die Klasse versucht zundchst, die dargestellte Emotion zu erkennen, bevor die Autorin oder
der Autor eine kurze Erklérung gibt.



* Option 2 (Theater): Jede Gruppe fuhrt ihr Sttck auf.
o Die Klasse versucht zu erkennen, welche Emotionen dargestellt wurden.

5. Gemeinsame Abschlussreflexion
e Leite das Gesprdch mit Fragen wie:
o “ Wie war es fur dich, Emotionen durch Bilder oder Theater auszudricken?”
o ,Welche Details haben dir geholfen zu verstehen, was andere ausdricken wollten?”
o ,Was hast du tuber dich selbst und uber andere gelernt?”

Hinweis fiir den Lehrer

* Betone, dass es keine eindeutigen Antworten bei der Interpretation von Emotionen gibt -
entscheidend ist zuzuhdren und respekivoll zu beobachien.
* Mobgliche Impulsfragen:
= Welche Gesten oder Gesichtsausdrlicke haben dir bei der Interpretation am meisten
geholfen?*
= ,Welche Unterschiede hast du zwischen deinem eigenen Empfinden und der
Wahrnehmung anderer bemerkt?*
* Unterstreiche die Bedeutung unterschiedlicher Perspektiven und von Empathie im
Zusammenleben.




(Ca. 40-50 Minuten) Anpassbar an das Engagementniveau der Gruppe.

Materialien
1. Persdnliche Ziele formulieren und konkre- O Bilder oder Symbole, die verschiedene
te Schrifte zu ihrer Umsetzung Uberlegen, Lebensbereiche darstellen (Arbeit, Hobbys,
untfer Berlcksichtigung von Starken, Familie, Freundschaften, Schule, berufliche
Ressourcen und Motivation. Zukunft).
2. Den Einfluss von Kérperhaltung und O Papierblatter und Buntstifte/Marker.
Emotionen auf die eigene Erfahrung [0 Raum flr Partner- oder Kleingruppenarbeit.

erkennen.

3. Erfahrungen und Perspektiven reflektieren,
um sie auf schulische und alltégliche
Herausforderungen anzuwenden.

Teil 1 - PersOnliche Ziele kldren

1. Bilder oder Symbole zu verschiedenen Lebensbereichen im Klassenraum verteilen.
2. Einstiegsfragen zur Aktivierung der Refiexion:
Welche dieser Bilder stellen etwas dar, das du magst?”
e ,Welcher Bereich ist far dich im Moment besonders wichtig?*
3. Die Schuler:innen gehen zu dem Bild, das sie am meisten anspricht, und tfauschen sich paarweise
dartber aus, warum sie es gewdhlt haben und was es fUr sie bedeutet.
4. \Vertiefende Reflexionsfragen:
,Gibt es etwas, das du in diesem Bereich erreichen méchtest?*
Was wdre ein kleiner erster Schritt zu diesem Ziel?*
5. Jede:r Schller:in zeichnet einen Zielweg mit Zwischenschritten und beantwortet dabei:
e Was kann ich fun, um dieses Ziel zu erreichen?
e Wer kann mir helfen?
e Was kann ich mir selbst sagen, um motfiviert zu bleiben?

Teil 2 - Emotionen durch den Kérper erkennen und veréndern

1. Die Schilerinnen stellen eine bestimmte Emotion mit inrem Kérper dar (z. B. Wut, Arger, Scham)
durch Kérperhaltung, Stimme und Gestik.

2. AnschlieBend wird erklart, dass sie bewusst ihre Kérperhaltung ins Gegenteil veréndern sollen (z.
B. von Zusammenziehen zu Aufrichten, vom Blick nach unten zum Blick nach vorne) und beoba-
chten, wie sich ihre Empfindungen veréndern.

3. InPartner- oder Kleingruppen teilen sie:

e Wie sie sich in jeder Haltung geflhlt haben
* Welche Unterschiede sie wahrgenommen haben



Teil 3 - Gruppenreflexion

1. Die Gruppe kommt zusammen und es wird ein gemeinsames Gesprdch mit Fragen wie:
* ,Welche Ziele sind es wert, im Schulalltag weiterzuverfolgen?*
» ,Welche Kérperhaltungen haben stéirkere Gefuhle ausgelbst?”
» ,Wie hat sich deine emotionale Lage verdndert, als du deine Haltung veréindert hast?*

Wie kbnnen wir das im Alltag nuizen, um uns besser zu fahlen oder Herausforderungen mit
mehr Selbstvertrauen zu begegnen?*

Hinweis fiir den Lehrer

Betone, dass Ziele realistisch und erreichbar sein sollen und dass jeder kleine Schritt zahlt.
ErklGre den engen Zusammenhang zwischen Emotionen und Kérperhaltung und dass bewusste
Haltungsdnderungen ein wirksames Mittel zur Emotionsregulation sein kbnnen.

Du kannst die Studie von Amy Cuddy (2015) erwdhnen, die zeigt, dass offene Kbérperhaltungen
Uber 2 Minuten hinweg das Selbstvertrauen stdrken und Stress reduzieren kdnnen.

Wenn die Gruppe unsicher wirkt, mache selbst ein Beispiel, um zu zeigen, wie sich
Empfindungen durch verénderte Kérperhaltung wandeln.

1



Aktivitat 4: Aktionsprojekt - Kreative und kooperative Strategien
(Ca. 40-50 Minuten) Anpassung je nach Gruppendynamik und verflagbarer Zeit.

1. Entwicklung verschiedener Hand-
lungswege zur Erreichung individueller
und gemeinsamer Ziele.

2. Erweiterung des Repertoires an
Problemibsungsstrategien durch
flexible und kooperative Handlungspla-
nung.

3. Erkennen persdnlicher Stdrken und
Interessen, die helfen kénnen, Ziele zu
erreichen und Schwierigkeiten zu 16sen.

4.2 Ablauf der Aktivitat:

Teil 1 - Erstes Puzzle und Gruppenverbindung

-

Materialien

0 Vorbereitete Puzzle-Karten (mit Bildern oder
Woértern, die Paare oder Gruppen bilden).

[0 GroBe Papierbdgen oder Plakate.

(1 Vierblattrige Kleeblatt-Vorlagen (oder
Papier zum selbst Zeichnen).

[0 Scheren, Kleber und Bunftstifte.

~

1. Jeder Schuler / jede Schulerin erhdlt eine Puzzle-Karte.
2. Die Schuler:innen gehen im Raum umher, bis sie die Karte finden, die zu ihrer passt (inr

.Puzzle-Partner™).

3. Sobald sie sich gefunden haben, bilden sie Paare oder kleine Gruppen.

Teil 2 - Die ,Kleeblatt“-Ubung

1. In Paaren stellen sich die Schuler:iinnen gegenseitig folgende Fragen:
* Was war dein letztes positives Erlebnis?
» Welche Hobbys machst du gerne allein und welche teilst du mit anderen?
* Was magst du besonders an dir selbst und was kannst du deiner Meinung nach gut?

2. Jede Antwort wird auf ein vierblattriges Kleeblatt geschrieben.

3. Die Kleeblatter werden ausgeschnitten und auf ein gemeinsames Gruppen- oder Klassenplakat

geklebt.

Teil 3 - Teilen und Reflexion

1. Jedes Paar stellt das Kleeblatt seines Partners / seiner Partnerin der Klasse vor und hebt dessen

Stérken und positiven Eigenschaften hervor.

2. Die Klasse reflektfiert gemeinsam, welche Aktivitdten oder Eigenschaften am haufigsten vorko-

men und welchen Beitrag sie zur Gruppe leisten.

Ungleiches
Engagement der
Gruppenmitglieder
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Sgslgr%ii?zlg; Die Aufgabe in kleinere Schritte

Aufgabe unterteilen und um Hilfe bitten

Teil 4 - Die ,Maschine“-Ubung

1. Die Klasse wird in Gruppen eingeteilt und die Aufgabe erklart: Entwerft eine ,lebendige Maschine™,
in der jede Person einen Teil darstellt,
* Es kann eine reale Maschine sein (z. B. ein Auto, eine Uhr, ein Fernseher) oder eine imagindre (z.
B. eine Zeitmaschine).
* Jedes Gruppenmitglied Ubernimmt eine wichtige Rolle (z. B. Lenkrad, Motor, Zahnrad, Pedal
usw.).
2. Die Gruppen entscheiden gemeinsam, wie sie sich organisieren, und Uben koordinierte Bewegun-
gen oder Gerdusche, damit die Maschine funktioniert.
3. Die Lehrkraft begleitet den Prozess mit Fragen wie:
» Wie habt ihr euch organisiert, damit alle Teile gut zusammenarbeiten?
» Wie habt ihr sichergestellt, dass jede Person eine wichfige Rolle hatte?
e Was passiert, wenn ein Teil der Maschine nicht funktioniert?

Teil 5 - Présentation und abschlieBende Reflexion

1. Jede Gruppe prasentiert inre Maschine der Klasse und zeigt, wie sie funktioniert.
2. AnschlieBend wird ein Gesprdch mit Fragen wie diesen erdffnet:

* Wie habt ihr entschieden, welche Rolle jede Person Gbernimmt?

*  Was war die gréBte Herausforderung in der Zusammenarbeit?

* Wie fahlt es sich an, wenn die Maschine gut funktfioniert?

* Wie wichtig ist es, dass alle Teile zusammenarbeiten?

Hinweis fiir den Lehrer

Bestdrken Sie die Idee, dass jede Person fur das Funktionieren der Maschine (der Gruppe)
unverzichtbar ist.

Heben Sie hervor, wie Zusammenarbeit und Koordination bei der Lésung von Problemen helfen.
Ermutigen Sie dazu, die Stdrken der anderen wertzuschdtzen und zu erkennen, wie sie sich
gegenseitig ergdnzen.

Wenn die Gruppe unkonzentriert wird, erinnern Sie daran, dass das Ziel darin besteht, zu lernen, wie

man kollektive Strategien entwickelt und den Wert des Beitrags jedes Einzelnen innerhalb der
Gruppe erkennt.



(Ca. 30 bis 40 Minuten) Anpassung je nach Beteiligungsgrad der

Gruppe.
Materialien
Uber persdnliche Reaktionsmuster und Entscheidungs- 0 Papierblatter oder Hefte.
prozesse in unterschiedlichen Situationen reflektieren. O Stifte oder Marker zur Erstellung
Erkennen, wie soziale und emotionale Faktoren von Mindmaps.
Entscheidungen beeinflussen. [ Raum fur Einzelarbeit und
Lernen, diese Faktoren bewusst zu erkennen und zu Diskussionen in Kleingruppen.

steuern, um die persdnliche Autonomie zu stérken.

Einstieg mit Impulsfragen der Lehrkraft: Situationen vorstellen, um die Reflexion anzuregen, zum

Beispiel
,Denke an eine kurzliche Entscheidung, zum Beispiel daran, wie du deine Zeit zwischen Lernen,
Hobbys und Freundschaften aufgeteilt hast.™

* ,Gab es einen Moment, in dem du entscheiden musstest, wie du in einem Gesprdch oder
Konflikt mit Freund*innen oder Familie reagieren sollst?™

* ,Was hast du getan, um ruhig zu bleiben oder etwas zu verdndern in einer stressigen Situation?™

Einzelarbeit - Eine Situation erinnern

* Jeder Schulerin erinnert sich an eine kdrzliche Situation, in der eine schwierige Entscheidung
getroffen werden musste.

* Kurz schriftlich festhalten, was passiert ist und wie reagiert wurde.

Erstellung einer Mindmap zu den Reaktionen
* Die Schulerinnen erstellen eine Mindmap, die zeigt, wie sie in dieser Situation entschieden
haben zu handeln.
¢ Die Mindmap enthdit:
o Beteiligte Emotionen
> Moralische Uberlegungen
o Soziale Einflisse (Freund*innen, Familie, Umfeld)
o Mobgliche Konsequenzen, die bedacht wurden

Austausch in Kleingruppen

* In kleinen Gruppen teilen die Schuler*innen ihre Mindmaps und erklidren, wie sie zu ihren
Entscheidungen gekommen sind und welche Faktoren sie beeinflusst haben.

e Sie héren einander zu und achten auf Gemeinsamkeiten und Unterschiede.

Abschlussreflexion im Plenum
* Ruckkehrin die Gesamtgruppe und moderierte Reflexion mit Fragen wie:
o ,Was hast du dartiber entdeckt, wie du in schwierigen Situationen Entscheidungen friffst?*
o ,Welche emotionalen oder sozialen Faktoren beeinflussen dich am stdrksten?*
Was kannst du tun, um deine Entscheidungen bewusster zu steuern?*”
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Hinweis fir den Lehrer

* Eine Atmosphdre von Respekt und Vertrauen schaffen und daran erinnern, dass geteilte Erfahrungen
personlich sind und nicht bewertet werden durfen.

* Betonen, dass es keine ,richtigen“ oder ,falschen® Entscheidungen gibt, sondern unterschiedliche
Wege, mit Situationen umzugehen.

* Die Bedeutung von Emotionen und éuBeren Einflissen als Teil des Entscheidungsprozesses
hervorheben.

¢ Wenn einzelne Schuler*innen nicht in Gruppen teilen méchten, kann die Reflexion auch individuell
erfolgen.



(Ca. 30 bis 40 Minuten) Anpassbar an Zeit und

Energie der Gruppe
Materialien
1. Persénliche Starken erkennen und mit der L] Ein Wollknduel oder ein langes Band
Gruppe teilen. O Klassenzimmer mit ausreichend Platz, um einen
2. Die Bedeutung von Respekt und gegenseiti- groBen Kreis zu bilden
ger Untersttzung in der Schulgemeinschaft
erkennen.

3. Positives Wertschdizen gegenuber sich selbst
und anderen Uben.

6.2 Ablauf der Aktivitat:

1. EinfGhrung in das Spiel
e Erkldre die Aufgabe:
- ,Wir werden gemeinsam ein Freundschaftsnetz gestalten, das uns daran erinnert, dass jede
Person in der Gruppe wichtig ist und etwas Wertvolles beitrégt.”
* Alle Personen bilden einen groBen Kreis, stehend oder sitzend.

2. Start des Netzspiels
* Halte ein Ende des Wollknduels und stelle dich vor, indem du deinen Namen nennst und eine
personliche Stérke oder etwas Positives Uber dich sagst.
o Beispiel: ,Mein Name ist Laura, und ich bin gut darin, anderen zu helfen.”
*  Wirf das Wollknduel vorsichtig zu einer anderen Person im Kreis (nicht zur
direkt nebenstehenden Person), wihrend du dein Ende festhdltst,

3. ForifUhrung des Netzes

e Die Person, die das Wollknduel erhdlt, wiederholt den gleichen Ablauf:
o Sie stellt sich vor,
> nennt eine Stdrke oder positive Eigenschaft,
> z. B. ,Mein Name ist Max, und ich bin gutim Zuhéren.” und wirft das

Wollknduel zu einer weiteren Person.

* Der Prozess geht weiter, bis alle teilgenommen haben und das Wollkn&uel ein Netz bildet,

das die gesamte Gruppe verbindet.

4. Zusdétzliche Runde positiver Bestérkung (optional)
*  Wenn gewUnscht, kann eine zweite Runde durchgefuhrt werden:
o Jede Person gibt das Wollkn&uel an die Person zurlck, die es inr zugeworfen hat, und sagt
etwas Wertschatzendes Uber diese Person. Dies stérkt die gegenseitige Anerkennung inner-
halb der Gruppe.



5. AbschlieBende Reflexion im Plenum
e Betrachtet gemeinsam das entstandene Netz und refiektfiert mit Fragen wie:
o ,Was lehrt uns dieses Spiel Gber Freundschaft und Zusammenleben?*
- ,Wie fahlt es sich an, Teil eines Nelzes zu sein, in dem jede Person etwas Gutes beitragt?”
- ,Welche Stdrken hast du bei anderen entdeckt, die du vorher nicht kanntest?”
- ,Was kénnen wir tun, um dieses Nelz stark zu halten und alle Mitglieder der Gruppe zu
unterstitzen?”

Hinweis flir den Lehrer

* Betone, dass alle Beitrge wertvoll sind, auch wenn jemand nur kleine oder einfache Qualitdten
nennt.

e Fordert ein Klima des Vertrauens, damit Lernende ohne Angst vor Bewertung sprechen kénnen.

* Wenn die Gruppe sehr groB ist, teile sie in zwei kleinere Kreise, damit alle tfeilnehmen kénnen, ohne
dass die Aktivitat zu lange dauert.

* Nutze das Netz als Metapher: Jede Person ist ein unverzichtbarer Faden, der die Gemeinschaft tragt.



Erg&inzende AktivitGten (Ca. 30 Minuten)

(Ca. 15 bis 20 Minuten) kann je nach verfiUgbarer Zeit angepasst werden

Materialien
1. Emotionale Selbstbeobachtung

férdern und die Schuler:innen dabei
unterstutzen, wahrzunehmen, wie
sich inre Emotionen im Verlauf der
Tage verdndern.

L1 Arbeitsblatt mit einer Tabelle oder Vorlage mit 5
Spalten (Montag bis Freitag).

O Buntstifte oder Filzstifte.

[0 (Optional) Tafel oder Pinnwand fur freiwilliges
Teilen am Ende.

7.2 Ablauf der Aktivitat:

1. Jede*r Schiuler:in erhdlt ein Arbeitsblatt mit einer Tabelle mit § Spalten (eine fur jeden Wochentag).
2. Die Schuler:iinnen tberlegen sich fur jeden Tag eine vorherrschende Emotion.

3. Sie schreiben oder zeichnen ein Symbol, eine Farbe oder ein Wort, das ausdrlckt, wie sie sich
gefdhlt haben.

4. AnschlieBend reflektieren sie individuell:
e Welche Tage waren emotional besonders infensiv?
* Wiederholen sich dhnliche Emotionen an bestimmten Tagen?
e Was hat ihnen geholfen, sich besser zu fahlen, wenn es ihnen nicht gut ging?

5. (Optional) Einladung an diejenigen, die mdchten, einen Teil ihrer Wochenkarte mit der Gruppe zu
teilen.

Hinweis fiir den Lehrer

Diese Aktivitat kann wéchentlich als Ritual oder am Ende des Moduls eingesetzt werden.
Sie liefert wertvolle Einblicke in wiederkehrende emotionale Zustéinde innerhalb der Gruppe.

Sonntag Montag - Mittwoch

Notizen Notizen 8 | Notizen Notizen




Ergdnzende Aktivitat 2: Der unsichtbare Briefkasten
(Ca. 10 Minuten + wéchentliche Reflexion als Routine)

: - )
8.1 Ziele Materialien
1. Einen sicheren Raum schaffen, in 1 Dekorierte Box oder Briefkasten (physisch oder
dem Schuleriinnen anonym digital).
Geflhle, Gedanken oder Anliegen O Kleine Zettel.
duBern kénnen. O Stifte.
\ J
8.2 Ablauf der Aktivitat:

1. Erkldre, dass es im Klassenraum einen ,unsichtbaren Briefkasten® geben wird, in den die Schuler:in-
nen Geflhle, Gedanken oder Dinge einwerfen kénnen, die sie nicht laut auszusprechen wagen.

2. Erinnere sie daran, dass sie alles aufschreiben durfen, z. B.:
e etwas, das ihnen passiert ist
e wie sie sich fUhlen
¢ 0Ob sie Hilfe brauchen
* oder etwas, das sie einfach gesehen oder anerkannt wissen médchten.

3. Einmal pro Woche (oder am Ende des Moduls) werden einige Nachrichten unter Wahrung der
Anonymitat gedffnet und als Grundlage flr Gruppengespréiche, Reflexionen oder Anpassungen
der Klassendynamik genutzt.

Hinweis fiir den Lehrer

* Dieses Instrument kann helfen, verborgene Emotionen, stilles
Unwohlsein oder individuelle Sorgen wahrzunehmen.

* Achte unbedingt darauf, Vertraulichkeit zu wahren und
respektvoll mit allen Mitteilungen umzugehen.




Checkliste der Materialien - alle AktivitGten

1 Zeichnungen, Bilder oder Emojis mit
verschiedenen Emotionen

7 Einfache Musikinstrumente (Trommeln,
Xylophone, Maracas, Triangeln usw.) oder
Alltagsgegensténde, die Gerdusche
erzeugen

N\

1 GroBer Raum fur Kreisarbeit und Kleingruppen

] Bilder von Menschen mit unterschiedlichen Emotionen
[ Leere Bl&tter und Buntstifte/Marker
O Offener Klassenraum fUr kurze Theaterszenen

[
o

Aktivitat 3: Personliche Ziele kidren - Emotionen
erkennen und verdndern

] Bilder oder Symbole zu verschiedenen
Lebensbereichen (Arbeit, Familie, Hobbys,
Freunde, Schule ...)

(] Papier und Buntstifte zur Darstellung von
Zielwegen

[J Raum fUr Partner- oder Gruppenarbeit

[ Einzelbl&tter oder Hefte

[ Stifte oder Marker

I Raum fur Einzelarbeit, Partner- und
Kleingruppen

N\

[ Puzzle-Karten (fUr Paare oder Gruppen)

[0 GroBe Papierbdgen oder Plakate

1 Kleeblatt-Vorlagen (oder Papier zum
Zeichnen)

[J Schere, Kleber, Buntstifte

O Platz fur groBe Gruppenarbeit

-
g

] Wollkn&duel oder lange Schnur
O Klassenraum mit ausreichend Platz fur einen groBen
Kreis

-
-

Ergéinzende Aktivitat 1: ,Meine emotionale
Wochenkarte*

(] Blatter mit Tabelle oder Vorlage mit 5
Spalten (Montag-Freitag)

[0 Buntstifte oder Stifte

[ (Optional) Pinnwand zum freiwilligen Teilen
der Ergebnisse

[0 Dekorierte Box oder Briefkasten (physisch oder
digital)

U] Kleine Zettel

O Stifte

Vs
.
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Schwierigkeiten im
Zeitmanagement

Unfaire
Arbeitsverteilung

Zu viele Ablenkungen

Keine Ideen fur die
Aufgabe

Teammitglieder sind
demotiviert

Ungleiches
Engagement der
Gruppenmitglieder

Nicht gentgend
Material oder
Ressourcen

Schwierigkeiten beim
Verstehen der
Aufgabe

Konflikte in der
Gruppe

w
w









,Meine emotionale Karte der Woche/des Monats”

Druckbar Ergéinzende Aktivitat 1:
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Wochenbericht
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Anleitung
1. Wadahle eine Emotion
2. Schreibe auf, warum diese
Emotion enfstanden ist
3. Schreibe auf, was dir in diesem

Moment durch den Kopf ging
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