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Rund ums Geflhl Einfiihrung

Vorwort

Wir alle haben Gefiihle. Es ist vollig natirlich und menschlich positive wie negative Gefiihle
zu empfinden. Ein Geflihl ist eine individuelle Reaktion auf ein Erlebnis oder eine Erfahrung.
Personen werden uber Gefuhle mit ihrer Umwelt, den eigenen Gedanken und Erinnerungen
verknipft. Gefuhle liefern uns Informationen Uber das eigene seelische wie kdrperliche
Wohlbefinden und bedingen letztlich unser Verhalten.

Fur die Veranderung und Steuerung unseres Verhaltens ist daher eine Auseinandersetzung
mit den personlichen Gefiihlen von grosser Bedeutung. Wir missen lernen sie zu verstehen
und eine adaquaten Form des Umgangs mit ihnen finden.

Eine bewusste Wahrnehmung der eigenen Gefihlslage und der verantwortungsvolle
Umgang mit eigenen und fremden Gefuhlen, ist die Grundlage fir ein funktionierendes
Zusammenleben. Erst die intensive Auseinandersetzung mit den eigenen Gefluhlen schafft
uns einen Zugang zu den Geflhlswelten unserer Mitmenschen.

Gerade Kinder' filhlen sich im Umgang mit ihren Gefiihlen (iberfordert und sind den eigenen
Geflihlen scheinbar hilflos ausgeliefert. Die Gratwanderung zwischen dem ,Kontrollieren-der-
Geflihle® und dem ,den-Gefiihlen-freien-Lauf-lassen® ist ein langjahriger Lernprozess.

Die Findung eines adaquaten Umgangs mit Geflhlen gestaltet sich selbst fur viele
Erwachsene nicht ganz einfach. Sie reagieren auf solche Unsicherheiten haufig mit der
Tendenz ihre Gefiihle zu verbergen.

Werden solche Verhaltensmuster von Kindern erkannt besteht die Gefahr, dass sie von
ihnen Gbernommen werden. Mit der Konsequenz, dass es das Kind als problematisch erlebt
Geflihle offen zu zeigen und seine Geflihle Uberspielt. Was zu einer Einschrankung in der
eigenen Personlichkeitsentfaltung flhrt.

Diese Ubungssammlung regt dazu an, die eignen Gefiihle zu erforschen, sich bewusst mit
ihnen auseinanderzusetzen und so ein Verstandnis fir die eigene Geflihlswelt aufzubauen.
In Gesprachen entdecken die Kinder die Vielfalt der Geflihle und erkennen, dass ein und
dieselbe Situation ganz unterschiedlich wahrgenommen werden kann.

In verschiedenen Aktivitaten tauschen sich die Kinder tber eigene Geflihlswahrnehmungen
aus, lernen unterschiedliche Ausdrucksformen von Geflihlen kennen und entdecken
Moglichkeiten verantwortungsvoll mit ihnen umzugehen.

Ein differenzierter Gefuihlswortschatz ist unabdingbar, um eigene und fremde Geflihlswelten
in ihrer ganzen Vielfalt zu erfahren. Weshalb der Aufbau eines Geflihlsbegriffsnetz und die
Schulung der sprachlichen Ausdrucksfahigkeit rund um die Thematik Geflhle integrierte
Ziele dieser Sammlung sind.

Die intensive Auseinandersetzung mit eigenen und fremden Geflihlswelten befahigt die
Kinder dazu, ihre Gefiihle als festen Bestandteil ihrer Persdnlichkeit zu erfahren. In den
Aktivitaten lernen sie Moglichkeiten kennen mit Geflihlen umzugehen und sie zu
kontrollieren.

Das Thema Gefuhl soll keinesfalls auf eine einmalige Bearbeitung als Unterrichtsthematik
beschrankt werden. Vielmehr muss es regelmassig in aktuellen Zusammenhangen
thematisiert und zum fester Bestandteil des Unterrichts werden. Die Ubungssammlung
umfasst ein vielfaltiges Angebot, um die Thematik Gefiihle im Klassenverband oder in
individuellen Ubungssequenzen aufzugreifen.

' In dieser Arbeit wird mehrheitlich die ménnliche Form Verwendung finden. Die weibliche
Form ist selbstredend stets mitgemeint, wenn auch im Interesse des Leseflusses nicht immer
explizit benannt.
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Didaktischer Hinweise zum Einsatz

Facherubergreifender Einsatz

Im Fach Ethik und Religion ist ,Gefuhle wahrzunehmen und zu aussern® ein Teil des ersten
Grobziels? im Zentralschweizer Lehrplan (2005).

Die Ubungssammlung bietet vielfaltige Mdglichkeiten zur Bearbeitung dieser Thematik. Sie
zeigt Moglichkeiten auf, wie Gefuhle facherubergreifend thematisiert werden kdnnen. Neben
diversen Ubungen fiir den Fachbereich Ethik und Religion sind Ideen vorhanden wie in den
Sprachen, der Musik oder im Bildnerischen Gestalten zum Thema Geflihl gearbeitet werden
kann. Die Thematik lasst sich auch problemlos ins Arbeitsfeld Schule/ Familie/ Mitmensch
aus dem Mensch und Umwelt Lehrplan (2000) integrieren. Im Arbeitsfeld gesunder/ kranker
Mensch werden die Gefiihle und Angste der Schiiler im ersten Grobziel® ebenfalls zum
Thema.

Ziele und Inhalt

Die Ubungssammlung enthélt diverse Ubungen zu verschiedenen Gefiihlen mit dem Ziel, die

Schiiler zu befahigen ihre Gefiihle bewusst wahrzunehmen, sie physisch wie verbal

auszudriicken und Geflhlsdusserungen der Mitmenschen zu interpretieren. Ubungen zu den

Geflihlen der Angst, des Gllcks/ der Freude, der Wut und der Traurigkeit regen zur vertieften

Auseinandersetzung mit den vier Grundemotionen an, da sie als Basis fiir ein differenziertes

Geflihlsverstandnis dienen. Die Ubergreifende Zielsetzungen der Ubungssammlung lauten

wie folgt:

¢ Die Schuler kdnnen ihre Geflhle differenziert wahrnehmen.

¢ Die Schiiler sind fahig ihre momentane Geflihlslage verbal auszudriicken.

¢ Die Schiler wissen, dass Geflihle tGiber Mimik, Gestik, Kérperhaltung und Stimmflihrung
zum Ausdruck kommen kdnnen.

¢ Die Schiler kdnnen aufgrund der Mimik, Gestik, Kérperhaltung und Stimmfiihrung des
Gegenlbers Hypothesen Uber dessen momentane Gefiihlslage bilden.

¢ Die Schiiler lernen Mdglichkeiten zu einem adaquaten Umgang mit eigenen Gefiihlen
kennen.

Zielstufe

Die Ubungsmaterialien sind so konzipiert, dass sie sowohl bei einer gemeinsamen
Bearbeitung der Thematik Gefuhle im Klassenverband wie in selbstandigen
Erarbeitungsphasen zum Einsatz kommen kénnen. Unter Anleitung der Lehrperson sind die
Ubungen weitgehend stufeniibergreifend auf der gesamten Primarstufe einsetzbar. Schiilern
der 5./6. Primarklasse kénnen die Ubungsinhalte auch in Form einer Posten- oder
Werkstattarbeit zur Verfiigung stehen. Solche individuellen Ubungsphasen dienen der
vertieften Auseinandersetzung. Sie sind als Erganzungen (nicht als Ersatz) zur
Thematisierung im Klassenverband zu verstehen.

Aufbau und Uberblick

Die Ubungssammlung besteht aus hundertvierundvierzig Ubungskarten, die in finf
thematische Kategorien unterteilt sind. In einer ersten Kategorie werden verschiedene
Geflihle thematisiert. Die vier folgenden Kategorien widmen sich jeweils einer der vier
Grundemotionen (Gluck/Freude, Angst, Wut und Traurigkeit). Innerhalb dieser Kategorien
wird zwischen den folgenden drei Bereichen unterschieden:

2 Gefiihle wahrnehmen und sie dussern. Sich wichtige personliche Erfahrungen und
Erlebnisse bewusst machen und sie austauschen (Lehrplan, 2005, S. 12).

’ Den eigenen Korper erfahren, seine Bedirfnisse, Reaktionen und Funktionen kennen
(Lehrplan, 2000, S. 23).
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- Ubungen, die sich mit dem Auf- und Ausbau des Gefiihlsbegriffsfelds der Lernenden
beschaftigen. Denn ein adaquater Umgang mit den eigenen Gefiihlen ist abhangig von
der Fahigkeit zur differenzierten Verbalisierung der eigenen Geflhlslage.

- Ubungen, die sich mit eine bewussten und differenzierten Gefiihlswahrnehmung
beschaftigen. Durch die bewusste Geflihlswahrnehmung erfahren die Lernenden die
Geflihle als etwas Naturliches und Allgegenwartiges. Die bewusste Wahrnehmung bildet
die Grundlage zur Steuerung und Kontrolle des eigenen Verhaltens.

- Ubungen, die sich mit dem Ausdruck von und Umgang mit Gefiihlen beschéftigen.
Unsere Stimme, Mimik, Gestik und Kdérperhaltung sind Instrumente Uber die Gefiihle zum
Ausdruck kommen. In den Ubungen setzen sich die Schiiler bewusst mit
Ausdrucksformen von Gefiihlen auseinander. Die Erfahrungen aus den Ubungen helfen
den Lernenden die Gefiihlslage von Mitmenschen zu interpretieren und unterstiitzen sie
darin, Mdglichkeiten flr einen adaquaten Umgang mit Geflhlen zu finden.

Durch Methodenvielfalt innerhalb der einzelnen Bereiche werden die Schiiler tber

verschiedene Zugange an das Thema Geflihle herangefiihrt: Bildbetrachtungen, szenische

Darstellungen, spielerische Zugange, Diskussionen, Textarbeit, Arbeit mit bildnerischen wie

musikalischen Mitteln und Begriffsarbeit erganzen sich. Auch Variationen in der Sozialform

sorgen daflr, dass die unterschiedlichen Bedurfnisse der Lernenden bericksichtigt werden.

Einsatzmaoglichkeiten

Der Ubungskoffer ist nicht als gebrauchsfertige Unterrichtseinheit zu verstehen, sondern als
eine Sammlung von Ubungen.

Einzelne Ubungen kdénnen in kurzen, zeitlich voneinander getrennten Sequenzen im
Klassenverband zur Anwendung kommen. Aber auch die selbststandige Bearbeitung einer
Auswahl an Ubungen in individuellen Ubungsphasen (mittels Posten- oder Werkstattarbeit)
ist moglich.

Didaktische Uberlegungen

Didaktische Uberlegungen bei der Auswahl der Ubungen aus der Ubungssammlung:

- Welche Ubungen dienen der Lernzielerreichung? .

- Entspricht der Schwierigkeitsgrad dem Niveau der Lernenden?

- Verflugen die Lernenden tber die notwendigen Methodekompetenzen?

- Wahlen die Schiiler ihre Partner fir eine Arbeit selber? Geschieht die Gruppeneinteilung
durch die Lehrperson?

- Ist genligend Material vorhanden? Muss Material eventuell mehrfach hergestellt werden?

- Was geschieht mit den Endprodukten?
(Sind ausgeflllte Arbeitsblatter in einer Mappe zu sammeln? Gestalten die Schuler ihr
personliches Gefiihlsheft/ Geflihlsordner, in dem sie zusatzlich den Lernzuwachs
notieren?)

- Brauche ich zusétzliche Rdume zur Bearbeitung der einzelnen Ubungen?

- Bei Werkstatt- oder Postenarbeit: Tragen die Schiler die bearbeiteten Posten auf einem
Klassenkontrollpass ein? Erhalten sie einen personlichen Kontrollpass?

Differenzierungsmoglichkeiten

Eine Differenzierung in drei Schwierigkeitsgrade definiert die Anforderungen an die
Lernenden. Fiir einen Schiiler der 5./6. Klasse sind samtliche Ubungsinhalte selbsténdig zu
bewaltigen, sofern er Gber die bendtigten Methodekompetenzen verfiigt.

Durch die Erweiterungen, beziehungsweise Einschrankungen des vorgegebnen
Gefiihlswortschatzes kénnen die Ubungen ohne grossen Aufwand an das Niveau der
Lernenden adaptiert werden. Vokabular, das zur Ausweitung des Geflihlsbegriffsfelds
verwendet werden kann ist im Anhang der Sammlung (S. 240 ff.) enthalten.
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Ideen fiir Gefuihlsarbeit im Klassenverband

Neben der individuellen Arbeit mit den Ubungskarten ist die regelmassige Thematisierung
von Gefuhlen im Klassenverband ein Muss. Damit die Schuiler Geflhle als natirlichen Teil
ihrer Personlichkeit erfahren und den Umgang mit ihnen Gben kénnen, missen Gefiihle auch
im Unterricht zum Gesprachsstoff werden. Sie sollen fir die Lernenden zu einem festen
Bestandteil ihres (Unterricht)alltags werden.

Die Mdglichkeiten zur Thematisierung von Geflihlen sind vielfaltig. Bei der Arbeit mit
Gefuhlen ist besonders wichtig, dass die Schiler immer wieder zur Verknupfung mit eigenen
Erfahrungen angeregt und aufgefordert werden. Nur so kann es gelingen, dass die Schiler
die Geflihle als etwas Individuelles und Nattrliches erfahren.

Die Forderung der gegenseitigen Toleranz und Akzeptanz ist ein weiterer entscheidender
Punkt in der Gefuhlsarbeit. Erst wenn die Schiler erfahren, dass sie und ihre Geflihle von
der Lehrperson wie von ihren Mitschilern ernst genommen werden, wird es flir sie moglich
sich zu 6ffnen.

Die Wahrnehmung und Verbalisierung von Geflhlen ist kein einfaches Unterfangen und
muss regelmassig geubt werden. Deshalb ist es unabdingbar, dass den Schilern vielfaltige
Méglichkeiten geboten werden, sich iber ihre Empfindungen und Gefiihle auszutauschen.
In der Folge werden einige Mdglichkeiten zur Thematisierung von Geflihlen im
Klassenverband vorgestellt.

Die regelmassige Durchfiihrung von Befindlichkeitsrunden ist eine mogliche Form um
Gefihle zum festen Bestandteil des Unterrichts zu machen. Durch diese Gesprache werden
sich die Schiler Uber die eigenen Geflihle und deren Ursachen bewusst und lernen sie zu
verbalisieren.

Die Frage nach der Befindlichkeit der Lernenden muss in vielfaltigen Situationen im
Schulalltag eine Rolle spielen. Befindlichkeitsrunden kdnnen als morgendlicher Einstieg, als
Abschluss einer Arbeitsphase, nach einem Spiel, im Anschluss an eine Gedankenreise, nach
der Riickgabe einer Priifung sowie in diversen anderen Situationen ein wertvoller Anstoss
zur Reflexion der momentanen Geflhlslage sein.

In solchen Gesprachen merken die Schiiler, dass ihre Gefiihle Beachtung finden und sie
fuhlen sich ernst genommen. Die regelmafRige Durchfiihrung solcher Runden flhrt zu einer
differenzierteren Wahrnehmung der eigenen Gefuhle. Auch sprachliche Barrieren werden
dadurch zunehmend abgebaut.

Differenzierungen in der Sozialform und dem Einsatz von Materialien sorgen flr
Abwechslung. Befindlichkeitsrunden kénnen in Partner- oder Gruppenarbeit sowie im
Klassenverband stattfinden. Zum Ausdruck der eigenen Geflihle kdnnen Hilfsmittel wie
Geflhlswiirfel, -uhren, -barometer, -begriffskarten, Bildkarten, selbstgemalte
Stimmungsbilder oder Gegenstande dienen. Durch das Anfligen oder Weglassen einer
Begrindung fur die momentane Gefuhlslage werden zusatzliche Variationen des
Schwierigkeitsgrads maoglich.

Ganz wichtig ist, dass die Befindlichkeitsrunden in einer gelockerten Atmosphare stattfinden
und dem Kind freie Wahl gelassen wird, ob es seine Geflhle preisgeben mdchte oder nicht.

Neben Befindlichkeitsrunden kénnen auch gemeinsame Bildbetrachtungen
Gesprachsanlasse zur Thematisierung von Geflihlen bilden (seien dies selbstgemalte Bilder,
Kunstwerke oder Photographien). Bilder 16sen in uns Gefuhle aus. Die bewusste
Wahrnehmung und die Verbalisierung dieser Geflihle fiihrt zu interessanten Gesprachen und
verdeutlicht den Schilern die Individualitat von Geflihlen. Beispielsweise kdnnte jeder
Schiler aus einer Bildersammlung ein Bild auswahlen, das in fréhlich/traurig oder ahnliches
macht. Die Bilderwahl wird in einem anschliessenden Plenumsgesprach begriindet und
diskutiert.

Nattrlich kénnen Uber Bildmaterialien auch menschliche Emotionen festgehalten werden.
Photographien oder Bilder, die Menschen in emotionalen Momenten mit ihrer Mimik, Gestik
und Korperhaltung zeigen, verleiten zum Austausch eigener Geflihlserfahrungen und zur
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Interpretation der Geflhlslage des abgebildeten Subjekts. Mogliche Fragen zur Anregung
des Gesprachs waren: Was denkst du, wie fiihlt sich die Person auf dem Bild? Warum flhlt
die sich so? Erinnert dich das Bild an etwas, das du selber erlebt hast? Erzahle.

Die Moglichkeiten der Arbeit mit Bildern sind vielfaltig.

Das Bildmaterial kann im Vorfeld als Hausaufgabe von den Schiilern gesammelt werden. So
Ubernehmen die Schiiler Verantwortung fiir den eigenen Lernprozess und schaffen einen
personlichen Bezug zu den Lerninhalten.

Besonders interessant ist Bildmaterial, das von den Schiilern selber hergestellt wird. Dabei
kann es sich um gefertigte Zeichnungen und Malereien oder Photographien handeln, die ein
bestimmtes Geflihl zum Ausdruck bringen. In diesem Fall kann ein echter Austausch
zwischen ,Kunstler und ,Betrachter” stattfinden. Im Klassenverband werden die Werke der
Schiiler anschliessend ausgestellt und diskutiert. Losen die Bilder bei allen das selbe Geflihl
aus?

Die Lernenden kdnnen auch dazu angehalten werden selber ein bestimmtes Gefuhl Gber
Mimik und Korperhaltung auszudriicken und ihre Versuche photographisch festzuhalten.
Solche Bilder kdnnen das Klassenzimmer zieren und an die Allgegenwart von Geflhlen
erinnern.

Geschichten sind ebenfalls bestens geeignet um Geflihle zu thematisieren. Geschichten
I6sen bei Menschen Gefuhle aus. Durch sie werden die Fahigkeiten zum
Perspektivenwechsel und zur Selbstwahrnehmung gefordert. Die Schiler werden angeregt,
sich mit den Figuren aus den Geschichten zu identifizieren und somit sich in ihre Geflihlslage
hineinzudenken. Dieser Perspektivenwechsel kann hilfreich sein bei der Auseinandersetzung
mit den eigenen Geflhlen.

Dabei koénnen vielfaltige Medien genutzt werden: Bilderblcher, Kurzgeschichten,
Jugendbliicher, Marchen, Fabeln, verschiedene Horspiele, aber auch Filme oder
Zeitschriftenartikel konnen Geschichten erzahlen, die sich zur Thematisierung von Geflhlen
eignen.

Auch in der Erarbeitung der Geschichten ist die Methodenvielfalt gross: Die Geschichten in
Textform kdnnen gemeinsam im Plenum oder in Einzelarbeit gelesen werden. Das Vorlesen
durch die Lehrperson oder das gegenseitige Vorlesen in Kleingruppen sind weitere
Méglichkeiten. Neben Gesprachen kénnen auch schriftliche, bildnerische oder szenische
Umsetzungen zur Auseinandersetzung mit den Inhalten der Geschichte genutzt werden. Hier
sind der Kreativitat keine Grenzen gesetzt. Anschliessend kann in einem Gesprach im
Plenum thematisiert werden, wie sich die einzelnen Figuren der Geschichte in bestimmten
Situationen gefihlt haben. Vielleicht kennen die Schiiler diese Gefiihle aus eigenen
Erfahrungen?

Genau wie Bilder und Geschichten eignet sich auch die Musik bestens, um den Kindern
einen Zugang zur Welt der Gefihle zu erschliessen. Musikstlicke kdnnen gemeinsam gehort
und die Gefilhle, die diese Melodien ausldsen, Uber Bewegung, Bilder oder Sprache zum
Ausdruck gebracht werden.

Eine weitere Mdglichkeit stellt die Erstellung einer Gefiihls-CD dar. Auf dieser CD sammeln
die Schuler Lieder zu einem bestimmten Gefuhl (z.B. eine CD mit Glucks- oder Trauerlieder).
Eigens komponierte Geflihlsmelodien oder Gerduschesammlungen zu den verschiednen
Geflihlen kénnten ebenfalls aufgenommen und in die CD integriert werden.

Auch die Umsetzung von Musikstiicken in Bewegung kann zum Klassenprojekt werden,
indem beispielsweise in Kleingruppen ein Gefiihlstanz erarbeitet wird. Konkret kdnnte ein
Tanz zu einem der vier Grundgefihle in einer Kleingruppe zu einem selbst gewahlten
Musikstlick ausgearbeitet und im Anschluss gegenseitig prasentiert werden.

Im Bereich der Sprache kénnten Geflihlstagebiicher gefiihrt werden. In denen die Schiller,
wahrend eines bestimmten Zeitraums ihre Gefiihle und Erfahrungen schriftlich (und/oder in
Bilderform) festhalten. Das Schreiben der Tageblcher kann als Einstiegs- oder
Abschlussritual zelebriert werden. Diese persdnlichen Werke kdnnen auch als Grundlage
zum Austausch genutzt werden.
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Ein Klassenprojekt kdnnte die Herstellung eines Klassen-Gefiihls-Geschichtenbands sein.
Die Schiiler durfen Geschichten schreiben, in deren Zentrum jeweils ein bestimmtes Geflhl
steht. Diese Geschichtensammlung kann beispielsweise gebunden werden und den
Schilern als freie Lekture zur Verfugung stehen, oder einzelne Geschichten daraus als
Ritual von der Lehrperson vorgelesen werden.

Selbstgeschriebene Gefiihlsgeschichten kdnnen von den Schiilern auch als Horspiele
oder kleine Rollenspiele eingelbt und anschliessend aufgenommen oder den andern
vorgespielt werden. Eine weitere Moglichkeit ware, eine solche Geflihlsgeschichte in Form
eines Bilderbuches zu gestalten.

Zur Erweiterung des Vokabulars rund um die Thematik Geflihle kann ein Klassen-
Gefiihlslexikon hergestellt werden. Jeder Schiler untersucht ein bestimmtes Geflhl
vertieft. Die Untersuchungen kénnen auch in Kleingruppen stattfinden. In das Lexikon
werden Eintragungen gemacht, wie sich das Gefuhl anfuhlt, in welchen Situationen man es
empfindet und wie sich das Gefihl Uber die Kérpersprache zeigt. Das Lexikon kann
individuell durch Bilder oder Zeichnungen erganzt werden.

Auch ein Gefuihlsworterbuch kann das Produkt einer Klassenarbeit sein. Alphabetisch
geordnet werden so viele Gefuhlsworter wie moglich gesammelt. Die gesammelten
Gefuhlsworter werden im Klassenverband immer wieder besprochen und mit eigenen
Erfahrungen verknipft, um das Geflihlsbegriffsnetz der Lernenden zu erweitern.

Die einzelnen Geflihlsworter kdnnen auch auf Karteikartchen geschrieben werden und in
einem ,,Geflihlskdastchen®“ gesammelt werden. Diese Methode hat den Vorteil, dass die
Begriffe immer wieder neu und nach unterschiedlichen Gesichtspunkten geordnet und
laufend erganzt werden kdnnen.
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Legende und Zeichenerklarung

Damit fUr die Schiiler eine eigenstandige Bearbeitung der Ubungskarten méglich wird, sind
die Katen mit Symbolen versehen, die den Schilern Hinweise geben, um was es bei der
entsprechenden Ubung geht und wie sie bearbeitet wird. Diese Symbole die Lehrperson und
Schiiler als Orientierungshilfe dienen sollen, sind in der Folge erklart.

Zeichenerkldrung zu den einzelnen Ubungskarten

Ubungskarten existieren zu funf verschiedenen Geflihlskategorien. Eine erste Kategorie
enthalt Ubungen in denen ein breites Spektrum an GefiihIsbegriffen thematisiert wird. In den
weiteren Kategorien sind Ubungen zu jeweils einem der vier Grundgefihle zu finden
(Glucksgefuhl, Gefuhl der Traurigkeit, Gefuihl der Wut und Gefliihl der Angst).
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Verschiedene | Gliicksgefuhl Gefuhl der Gefihl der Gefiihl der Wut
Gefiihle Traurigkeit Angst

Zu jeder dieser fiinf Kategorien gibt es Ubungen die sich jeweils mit dem Begriffsaufbau, der
Gefuhlswahrnehmung und dem Ausdruck von Geflihlen (beziehungsweise den adaquaten
Umgang damit) beschéftigen. Diese einzelnen Bereiche sind auf den Ubungskarten durch
Farben gekennzeichnet.

Begriffsaufbau
Gefiihle wahrnehmen
Gefiihle ausdriicken/ Umgang mit Gefiihlen

Die folgenden Symbole die sich ebenfalls auf der Karte befinden geben den Lernenden
einen Hinweis darauf, welche Aktivitdten die Aufgabenstellung fir sie beinhaltet,
beziehungsweise in welchem Bereich die Ubungsarbeit anzusiedeln ist. Manche
Ubungskarten enthalten Schiileraktivitiaten aus unterschiedlichen Bereichen. Das Symbol
oben auf der Karte verweist jeweils auf den Schwerpunkt der Arbeit.

¢ | Arbeit im dramaturgischen Arbeit im gestalterischen
B ""'f Bereich: Aktivitaten wie @ | Bereich: Aktivitaten wie
> Rollenspiele, Pantomimen, | zeichnen, tonen, malen, kleben,
Standbilder etc. basteln etc.
Arbeit im musikalischen Arbeit mit Spielen: Aktivitaten

Bereich: Aktivitaten wie
bewegen zur Musik, Musik
horen, etc.

Arbeit mit Texten: Aktivitaten - Arbeit mit Gesprachsformen:
wie Texte schreiben, sich mit f?- ol ) Aktivitaten wie Gesprache,
Texten beschaftigen etc. Il ( Interviews, Umfragen zu

wie Karten-, Brett- und
Ratespiele etc.

verschiedenen Themen etc.

<4
Arbeit mit Bildmaterial: .+ ... | Diverse Arbeiten rund um
Aktivitaten wie Bilder “#\/~ - | verschiedene Gehfiilsbegriffe:
betrachten, interpretieren, .« L. < | Unterschiedliche Aktivitaten wie
ordnen etc. ‘ Begriffe/ Situationen ordnen etc.
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Ein weiteres Kastchen auf den Ubungskarten dient als Hinweis zur vorgeschlagenen
Sozialform:

© © 0O ©00 ©O00O

Einzelarbeit Partnerarbeit Arbeit in Dreiergruppen | Arbeit in Vierergruppen

Der Schwierigkeitsgrad wird auf den Ubungskarten durch Sterne vermerkt.

* * X * %k

leicht mittel schwer

In einem weiteren Feld wird eine Angabe gemacht, in welchem Fachbereich die
Ubungskarte zum Einsatz kommen kénnte. Diese Angabe ist einerseits fir die Lehrperson,
kann jedoch im Falle einer Plan-, Posten oder Werkstattarbeit auch dem Schuler als
Orientierungshilfe dienen.

Zeichenerklarung zu der Ubersichtstabelle

Die Ubersichtstabelle besteht aus einer Auflistung der einzelnen Ubungskarten. lhre
Gliederung entspricht ebenfalls den oben aufgefiihrten Kategorien und Bereichen zudem
enthalt sie einen Kurzabriss Uber die Inhalte der Ubungen sowie Angaben zu den
Fachbereichen, vorgeschlagenen Sozialformen und den Schileraktivitdten. Sie dient der
Lehrperson als Orientierungshilfe. In der hintersten Spalte der Ubersichtstabelle sind jeweils
die Seitenzahlen vermerkt, auf denen die entsprechenden Materialien zu finden sind.

Wie bereits erwahnt ist auch auf dem Ubersichtsplan vermerkt, in welchem Fachbereich bei
der entsprechenden Karte gearbeitet wird. Aus Platzgriinden werden hier jedoch
Abkurzungen fur die einzelnen Facher verwendet:

ER = Ethik und Religionen
DE = Deutsch/ Sprache

FR = Franzdsisch

EN = Englisch

MU = Musik

BG = Bildnerisches Gestalten

Aktivitaten kdnnen zum Teil auch im technischen
Gestalten (TG) durchgefiihrt werden.

Die Buchstaben in Klammern hinter dem Titel geben an, welche Schiileraktivitat im
Zentrum steht. Sie entsprechen den Symbolen auf den Karten und werden aus Platzgriinden
in der Tabelle durch Buchstaben ersetzt.

Arbeit im dramaturgischen r‘f\&-{/ Arbeit im gestalterischen o3

Bereich. 2 Bereich (BG). <

Arbeit im musikalischen or{_g Arbeit mit Spielen.

Bereich.

Arbeit mit Texten. . Arbeit mit Gesprachsformen. .

Arbeit mit Bildmaterial. Diverse Arbeiten rund um verschiedene
S Gefiihsbegriffe (Vokabular) .
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Rund ums Gefiihl

Ubungskarten

Karte Nr.

Schwierigkeit: Sozialform: Fachbereich:

ik/ -
* © 00 sﬁtgghe @4
F

Haufenweise Gefuihle

Ziele:

Das brauchst du:

So geht es:

Ich setze mich mit meinem eigenen Geflihlsbegriffsnetz
auseinander und erweitere es.

Leeres Blatt
Bleistift und Farbstifte (griin und rot)
Stoppuhr

. Setzt euch jeder fur sich an einen ruhigen Platz und

schreibt drei Minuten lang so viele Gefluihle wie moglich
auf.

. Ubermalt nun alle positiven Geflihle mit einer griinen

und alle negativen mit einer roten Farbe. Geflhle die ihr nicht
eindeutig zuordnen kénnt Gbermalt ihr gelb.

. Setzt euch zusammen vergleicht eure

Begriffssammlungen und diskutiert folgende Fragen:

- Wer hat wie viele Begriffe gefunden? Wem fiel es
leicht Begriffe zu finden? Wer hatte nach den drei
Minuten noch lange weiterschreiben kénnen? Wem
fiel das weniger leicht?

- Wer hat viele positive Begriffe gefunden? Wer viele
negative? Warum?

- Gibt es Begriffe die ihr alle notiert habt? Wenn ja
welche? Warum habt ihr die wohl alle notiert?

. Ergénzt eure Begriffssammlung. Welche Begriffe

haben deine Mitschuler notiert, die dir nicht in den
Sinn gekommen sind? Vielleicht fallen euch
nun noch weitere Geflihlsbegriffe ein?
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Rund ums Gefiihl

Ubungskarten

Karte Nr.

e an U ™
e LT
r T =

Schwierigkeit: Sozialform: Fachbereich:

Ethik/ bl 'f:z"_'
* * @ Spralche Cﬁé\_ RS

Gegensatze

Ziele:

Das brauchst du:

So geht es:

¢ Ich erweitere mit meinem eigenen Geflihlsbegriffsnetz und
versuche Gegenteilpaare zu bilden.

Kartenset: Gegensatze
¢ Leeres Papier
e Schreibzeug

Geflihlsbegriffe sind nur sehr schwer zu fassen. Oft kann man nicht
genau zwischen den einzelnen Gefuhlsbegriffen unterscheiden. Bei
vielen Geflihlsbegriffen lasst sich deshalb nicht eindeutig ein
Gegenstiick zuordnen. Oft kommen flr einen Geflihlsbegriff
mehrere Gegenstiicke in Frage.

1. Versuche bei den folgenden Begriffen fir dich herauszufinden,
was das Gegenteil ist. Notiere den Gefuhlsbegriff und dein
Vorschlag fur das gegenteilige Geflhl auf ein leeres Blatt.

2. Nimm anschlielRend das Kartenset ,Gegensatze” hervor und
versuche sie einem Gefuhlsbegriff zuzuordnen: Zu welchem
Geflihlsbegriff auf dieser Karte bilden sie das Gegenteil?

3. Vergleiche am Schluss den Lésungsvorschlag mit deinen
eigenen Vermutungen.

Ich fhle mich hungrig! Ich fhle mich mide! Ich fUhle mich angstlich!

Ich fhle mich unsicher! Ich fihle mich zufrieden! Ich flhle mich stark!

Ich fihle mich krank! Ich fihle mich traurig! Ich flihle mich erschopft!

Ich flhle mich gelangweilt! Ich flhle mich witend! Ich flhle mich einsam!
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Rund ums Gefiihl

Ubungskarten

Karte Nr.

Schwierigkeit:

* *

Sozialform:

Fachbereich:

Sprache/ e e
© Ethik L

Gefuhlswortratsel

Ziele:

Das brauchst du:

So geht es:

Ich kann verschieden Gefiihlswoértern nach positiven und
negativen Gefuhlen trennen und nach Starken unterscheiden.

Geflhlswortratsel
Farbstifte (rot, orange, hell- und dunkelgriin)

. Finde die 19 Gefuhlsworter die unter dem Réatsel stehen im

Buchstabenwirrwarr. Kreise sie ein. Du kannst sie waagrecht,
senkrecht und diagonal entdecken, die Buchstaben durfen
mehrmals gebraucht werden.

Uberlege dir, wenn du ein Wort gefunden hast, ob du seine
Bedeutung kennst. Wenn nicht frag bei deinen Mitschuilern oder
der Lehrperson nach.

Finde eine Situation, in der du das Geflihl empfunden hast.
Versuche dir das Geflihl genau in Erinnerung zu rufen. War es
ein gutes oder ein schlechtes? Ein starkes oder ein schwaches
Geflihl?

Ubermale das Gefiihl mit der entsprechenden Farbe:

Rot fur negative Gefuhle (Sehr negative Gefuhle werden
dunkelrot gefarbt, wahrend nur leicht negative Geflihle orange
Ubermalt werden).

(Sehr positive Geflihle werden
dunkelgriin gefarbt, wahrend nur leicht positive Geflhle hellgriin
angemalt werden).

Zeige durch Mischen der Farben und unterschiedlich starken
Druck beim Ubermalen moglichst deutlich, wie stark du ein
gewisses Geflihl empfindest.

Quelle: Soziales Lernen Arbeitsheft 3 (2002)
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Rund ums Gefiihl Ubungskarten

Karte Nr. 4

N PR\ Schwierigkeit: Sozialform: Fachbereich: 6

- &, 5
Sprache/ Y=
* % © O Ethik L

Gefuhle auf dem Barometer

Ziele: ¢ Ich kenne verschiedene Gefiihlsbegriffe, kann zwischen guten
und schlechten Gefuhlen unterscheiden und die einzelnen
Geflihlsbegriffe entsprechend auf einem Geflihlsbarometer
eintragen.

Das brauchst du: Leeres Blatt

e Schreibzeug

So geht es: 1. Lies die Gefiihlsbegriffe fiir dich genau durch. Uberlege dir in
welchen Situationen du diese Geflhle erlebt hast. Versuche dir
die einzelnen Geflihle ganz genau ins Gedachtnis zu rufen.

2. Erstelle fur dich auf einem leeren Blatt einen solchen
Gefiihisbarometer. Uberlege dir bei jedem Gefiihl genau, ob es
ein gutes oder ein schlechtes Geflhl ist und wie stark das
Gefiihl jeweils ist. Trage die Begriffe anschlieRend auf der
entsprechenden Hohe auf dem Barometer ein.

3. Vergleiche mit deinem Partner. Habt ihr die gleichen
Vorstellungen von den Begriffen? Diskutiert: In welchen
Situationen habt ihr diese Geflihle verspurt?

sehr gutes Gefiihl -
/\ Angst Hass Glack
o Stolz Eifersucht
(0]}
§ Freude
7 Freudlosigkeit
(on
Q o
g Arger
D Feigheit .
T : Neid
» Liebe
- Vertrauen
Sympathie Wut
sehr schlechtes Gefiihl

Idee von Quelle: Soziales Lernen Arbeitsheft 3 (2002)
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Rund ums Gefiihl

Ubungskarten

Karte Nr. 5

Schwierigkeit:

* %

Sozialform:

©

Fachbereich:

Sprache

Gefuhlsworter

Ziele:

Das brauchst du:

So geht es:

e Ich erweitere mein sprachliches Begriffsnetz im Bereich der

Gefihle.

e Schreibzeug
e Leeres Blatt

1. Ubertrage die untenstehende Tabelle auf ein leeres Blatt.

2. Bestimme die Wortart der untenstehenden Gefiihlsbegriffe
und notiere ihn in der entsprechenden Spalte in der Tabelle.

3. Fulle die Ubrigen Spalten der Tabelle aus (nicht bei allen
Geflhlsbegriffen existieren alle drei Wortarten, lasse die
entsprechenden Spalten einfach leer). Du kannst auch ein
Woérterbuch zur Hilfe nehmen, wenn du dir bei einigen
Formen nicht sicher bist.

4. Erganze die Tabelle mit mindestens drei weiteren
Gefuhlsbegriffen.

5. Vergleiche mit der Lésungskarte.

Adjektiv

*

wutend

Freude

trauern

angstlich

erleichtert

Glick

zufrieden

verzweifeln

Hass

enttduschen

vereinsamen

Hoffnung

verletzen

Schock

erstarrt

entspannen

Seite:
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Rund ums Gefiihl

Ubungskarten

7

Karte Nr.

Schwierigkeit:

* %k K

Sozialform: Fachbereich: = e
r;\&7{‘:)'\ (:'-’-‘-‘“
© © Sprache b
4

© ©

Gefuhlstabu

Ziele:

Das brauchst du:

So geht es:

—

N

Ich nehme Gefiihle bewusst wahr und kann sie sprachlich
umschreiben.

Gefihleskarten
Chips

. Legt den Stapel mit den Gefiihlskarten verdeckt in die Mitte.
Bestimmt wer beginnen soll. AnschlieRend wird im
Uhrzeigersinn gespielt.

. Der Spieler der beginnt, zieht nun eine Karte vom Stapel und
liest den Geflhlsbegriff fur sich durch, ohne ihn seinen
Mitspielern zu verraten. Nun umschreibt er den Gefuhlsbegriff,
ohne dabei das Geflihl selber zu nennen. Beispielweise konnt
ihr Situationen nennen, in denen man sich so filhlt, beschreiben
wie sich das Gefuhl anflhlt oder woran man es an der
Kérperhaltung eines Menschen erkennen kann etc. Erklart wird
nur durch Worte (Bewegungen oder Gerausche die Hinweise
auf das Gefuhl geben sind verboten).

Die Mitspieler versuchen das umschriebene Geflihl zu erraten.
Der Spieler, der das Gefihl als erster nennt, bekommt einen
Chip.

. Das Kind das links vom Spieler sitzt, der soeben den Begriff
erklart hat, darf nun eine Geflihlskarte ziehen. Spielt so lange
bis jedes Gruppenmitglied mindestens drei Geflhlsbegriffe
erklart hat.

Gewonnen hat derjenige, der die meisten Chips besitzt!
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Rund ums Gefiihl Ubungskarten

Karte Nr. 8

Schwierigkeit: Sozialform: Fachbereich: s .
9, 5

W o
* * @ Fremdsprachen % 5

Fremdsprachendomino

Ziele: e Ich kenne das Gefiihlsvokabular zu den vier Grundgefiihlen
Angst, Wut, Freude und Traurigkeit in beiden Fremdsprachen.
¢ Ich kann zu den deutschen Geflihlsbegriffen die franzésischen
oder englischen Begriffe nennen und ungekehrt.

Das brauchstdu:  « Dominokartenset Englisch oder Dominokartenset Franzésisch
So geht es: 1. Ziehe ein Kartchen und lege es vor dich hin.
2. Suche auf den anderen Kartchen den passenden Begriff in der
jeweils anderen Sprache und lege es entsprechend an das erste
Kartchen.

3. Wenn du alles richtig gemacht hast, so lasst sich am Schluss die
Kartenreihe zu einem Kreis zusammenfihren.

00
00
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Rund ums Gefiihl Ubungskarten

Karte Nr. 9

Schwierigkeit: Sozialform: Fachbereich:

Ve S
% @ @ Fremdsprachen 2

Fremdsprachenmemory

Ziele: e Ich kenne das Gefiihlsvokabular zu den vier Grundgefiihlen
Angst, Wut, Freude und Traurigkeit in beiden Fremdsprachen.
¢ Ich kann zu den deutschen Geflihlsbegriffen die franzésischen
oder englischen Begriffe nennen und umgekehrt.

Das brauchstdu: o« Memorykarten Englisch oder Memorykarten Franzésisch

So geht es: 1. Die Karten werden verdeckt ausgelegt. Ein Spieler beginnt und
deckt zwei Karten auf.

2. Handelt es sich bei den Karten um ein Kartenpaar (deutscher
Gefuhlsbegriff und entsprechender Fremdsprachbegriff) darf er
die Karten behalten und erneut sein Glick versuchen.

3. Passen die beiden Karten nicht zueinander, so ist der nachste

Spieler an der Reihe. Der Spieler, der am Ende die meisten
Kartenpaare aufgedeckt hat, hat gewonnen.

R

SN /
foom s
0 RS
oy, ’

h‘g_ﬁ_
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Rund ums Gefiihl Ubungskarten

Schwierigkeit: Sozialform: Fachbereich:
89

* @ Ethik CSQ ‘;""5

Wie habe ich mich in letzter Zeit geflihlt?

Ziele: ¢ Ich nehme meine eigenen Gefiihle bewusst wahr und kann
Situationen nennen, in denen ich die Gefiihle Angst, Wut,
Trauer und Freude empfunden habe.

Das brauchst du: e Arbeitsblatt ,Meine Geflihle der letzen Zeit*
e Schreibzeug.

So geht es: Im Alltag bist du oft zu beschaftigt um deine Gefiihle bewusst
wahrzunehmen. Manchmal sagst oder tust du Dinge und weif3t im
Nachhinein gar nicht wieso. Du bist dir deiner Geflihle nicht
bewusst. Nimm dir nun ganz bewusst Zeit und Uberlege dir, welche
Geflhle du in letzter Zeit verspuhrt hast.
Fllle dazu das Arbeitsblatt ,Meine Gefiihle der letzten Zeit“ in Ruhe

fr dich aus.

Idee von Quelle: Gefiihle spielen immer mit (2000)
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Rund ums Gefiihl Ubungskarten

G Prlese ‘_ Schwierigkeit: Sozialform: Fachbereich:

; Ve Sa
% K © Ethik s

Achtung: Hier versteckt sich ein Gefuihl im Satz!

Ziele: ¢ Ich kann Gefiihle die hinter Aussagen stecken wahrnehmen,
auch wenn diese nicht explizit genannt werden.

So geht es: 1. Lies die Satze genau durch.

2. Ordne die Satze aus der Spalte A jeweils einem Gefiihl aus der
Spalte B zu. Welches Geflihl steckt wohl dahinter?

Die Satze sind von eins bis zehn durchnummeriert. Nummeriere
auf einem leeren Blatt ebenfalls bis zehn und schreibe zu jeder
Nummer der Buchstabe des zum Satz passenden Geflihl dazu:

Notiere z.B.: 1. E

3. Kontrolliere anschliellend mit dem Ldsungskarte. Kannst du die
versteckten Gefiihle erkennen?

4. Gefuhle herauszulesen ist oft nicht ganz einfach. Manchmal
kdénnen sich hinter einem Satz auch mehrere Gefihle
verstecken. Hast du einen Satz gefunden, hinter dem du ein
anderes Gefuhl vermutest? Dann schreibe dieses Gefluhl jeweils
auch noch dazu.

1. Schon wieder beachtet sie andere viel mehr als mich. A Besorgnis

2.  So viele Hausaufgaben bei dem schénen Wetter. B Stolz

3. Endlich mal allein! C Frust

4.  Das ist mir gut gelungen — besser als je zuvor. D Verargerung
5. Es ist schon so spat und Mutti ist immer noch nicht da. E Scham

6. Ich winschte, ich hatte das nicht getan! F Misstrauen
7.  Bestimmt will er uns nur wieder argern. G Erleichterung
8.  Kein Geld zu Hause und nichts Gutes zum Essen da. H Wut

9. Endlich, das habe ich mir schon so lange gewiinscht! | Eifersucht
10. Am liebsten wirde ich laut brillen! J Freude

Idee aus Quelle: Leben leben (2001)
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Rund ums Gefiihl Ubungskarten

—
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* % © © Ethik ED 4GS
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A ) Schwierigkeit: Sozialform: Fachbereich: . .
(S 5, §5

i

Ich fliihle anders als du fiihlst!

Ziele: ¢ Ich erkenne, dass Geflihle etwas individuelles sind und nicht
richtig oder falsch sein kbnnen.

Das brauchst du: o Geflhlsuhr
o Leere Blatter

So geht es: Nur du kannst sagen, ob ein Geflhl dir gut tut oder du es als
unangenehm empfindest.
Genauso wenig kann jemand deine Geflihle bewerten. Sie kdnnen
nicht richtig oder falsch. Wenn du z.B. Angst vor dem Dunkeln hat,
kann niemand sagen: ,Quatsch davor kann man doch gar keine
Angst haben! Spaziergange im Dunkeln sind das Schonste
Uberhaupt!“ Das sind dann die Gefiihle des andern und die sind fir

ihn oder sie richtig.

1. Drehe den Zeiger der Geflihlsuhr. Wenn er auf einem
Geflihlsbegriff stehen bleibt besprecht, wann ihr dieses Geflhl
empfindet. Z.B wovor ihr Angst habt, wann ihr witend werdet,
was euch verletzt und so weiter.

2. Sucht Unterschiede und Gemeinsamkeiten. In welchen
Situationen empfindet ihr gleich? Wo flhlt ihr anders?

3. Haltet eure Erkenntnisse in Stichworten auf dem leeren Papier
fest.
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Ubungskarten

Schwierigkeit: Sozialform: Fachbereich:
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*xk OOO©| FEhK c:;??%

"'"‘7

Der Gefiuihlsmuffel

Ziele:

Das brauchst du:

So geht es:

. Das Spiel besteht aus 28

Ich kenne die Geflihle Wut, Trauer, Angst und Freude und kann
Situationen benennen, in denen ich diese Geflihle empfunden
habe.

Gefuhlsmuffelkartenset

Karten und der Karte mit dem
Geflhlsmuffel. Als erstes
werden die Karten gemischt -
und reihum einzeln ausgegeben, bis alle Karten vertellt sind.
Einer von euch erhalt eine Karte mehr als die andern. Alle
Spieler, die bereits ein Quartett haben, legen es ab. Ein Quartett
besteht aus vier Karten mit der gleichen Figur. Die Karten
zeigen diese Figur in frohlicher, trauriger, angstlicher und
wultender Stimmung.

. Der rechte Nachbar des Spielers, der eine Karte mehr

bekommen hat, beginnt und zieht bei ihm eine Karte. Wenn
diese Karte ein Quartett voll macht, darf das Quartett abgelegt
werden.

Er darf nun eine Situation erzahlen, in der er das Gefiihl, das
auf der gezogenen Karte steht, empfunden hat, ohne dabei das
Geflhl selber zu benennen. Wenn ihr euch gegenseitig
aufmerksam zuhdrt, wisst ihr vielleicht welche Gefuhlskarte euer
Mitspieler gerade gezogen hat.

. Nun ist der rechte Nachbar des Spielers, der gerade eine Karte

gezogen hat, an der Reihe mit Ziehen. Und so weiter...

. Das Spiel ist beendet, wenn ein Spieler unter euch alle Karten

abgelegt hat, er hat gewonnen. Verloren hat der Spieler, der
den Gefuhlsmuffel auf der Hand hat.

Variante: Anstatt euch von Situationen zu berichten, in denen
ihr das Gefihl auf der Karte schon empfunden habt, konnt ihr
das Gefihl auch pantomimisch darstellen und so eueren
Mitspieler einen Hinweis liefern.

Quelle : Fit und stark fiirs Leben (2002)
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Schwierigkeit: Sozialform: Fachbereich: =
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Wahr oder gemogelt?

Ziele: ¢ Ich lerne meine Mitschiler besser kennen und kann mich in sie
hineinversetzen.
Das brauchst du: e Gefiihlsuhr.
e Wahrheit- und Luge-Karten.
So geht es: 1. Setzt euch in einen Kreis. Die Geflihlsuhr stellt ihr in die Mitte

des Kreises. Die Mitspieler haben je eine Wahrheit- oder Llge-
Karte in der Hand.

N

. Ein Mitspieler dreht den Zeiger bei der Geflihlsuhr. Auf der
Gefuhlsuhrtafel findet ihr Satze wie ,Ich habe Angst wenn,..."
Ich bin glicklich wenn,...“ und so weiter. Bleibt der Zeiger zum
Beispiel auf dem Feld ,Ich habe Angst wenn,...“ stehen, so
erganzt der Spieler, der den Zeiger gedreht hat, diesen Satz.
Seine Aussage kann wahr oder gemogelt sein. Er legt die
entsprechende Karte verdeckt vor sich auf den Tisch. So
kénnen seine Mitspieler nicht sehen, ob er die Wahrheit
gesprochen hat, oder ob es eine Luge war.

3. lhr anderen entscheidet euch jetzt jeder flr sich, ob ihr glaubt,
dass die Aussage wahr oder gelogen ist. Jeder legt vor sich nun
verdeckt die Wahrheits- oder Liige-Karte auf den Tisch.

4. Wenn alle Mitspieler sich entschieden haben, kénnt ihr auflésen:
Der Mitspieler links vom Spieler, der den Zeiger gedreht hat,
darf beginnen. Er dreht seine Karte um und erklart warum er
glaubt, dass die Aussage wahr oder gelogen ist. Anschliel3end
aulRern alle Mitspieler dem Uhrzeigersinn nach ihre Meinung.
Ganz zum Schluss I6st der Spieler der die Aussage gemacht
hat auf und zeigt seine Karte.

5. Dann ist der nachste Spieler an der Reihe. Wird er wohl die
Wabhrheit sagen? Spielt das Spiel so lange, bis jeder mindestens
zwei Mal eine Aussage machen durfte.

Idee aus Quelle: Ge(h)fiihle! (1997)
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Schwierigkeit: Sozialform: Fachbereich: e .
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Drei Farben Spiel

Ziele: e Ich kann einer Situation ein Gefiihl zuordnen, dass diese bei mir
auslost.

Das brauchst du: e Drei Farben Spiel (18 rote Ereigniskarten, 18 blaue
Geflihlskarten, 18 grine Meinungskarten, Blankokarten in allen
drei Farben).

o Stift

So geht es: lhr verteilt untereinander die Rollen. Ein Spieler Gibernimmt die
roten Kartchen (Ereigniskarten), einer die blauen (Geflihlskarten)
und zwei Spieler teilen sich die grinen Kartchen (Meinungskarten).
Das Spiel lauft ohne Worte ab. Nur die beiden Spieler mit den
grinen Karten, durfen sich fur die Kartenwahl absprechen.

1. Rot legt eine Karte seiner Wahl und I6st damit eine Situation
aus.

2. Der Spieler mit den blauen Karten Uberlegt sich welches Geflhl
bei ihm diese Situation auslésen wirde und legt die
entsprechende Gefilhlskarte wortlos dazu.

3. Die beiden Spieler mit den grinen Karten legen nach
Absprache eine Karte dazu um ihre Meinung kundzutun.

4. Es werden sechs Durchgange gespielt. AnschlieRend besprecht
ihr den Spielverlauf in der Gruppe: Hattet ihr dieselben Karten
gelegt wie eure Mitspieler? Warum? Warum nicht?

5. Wenn ihr fertig besprochen habt, tauscht ihr die Rollen (jeder
Spieler soll einmal die roten, griinen und blauen Karten spielen).

6. Es liegen Blankokarten bereit Uberlegt euch gemeinsam zwei
weitere Situations-, Gefiihls- und Meinungskarten um das Spiel
fur eure Mitschuler zu erweitern.

4%

Quelle: Leben leben (2002)
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Steuermann Gefihl

Ziele:

Das brauchst du:

So geht es:

Steuermann
Gefiihl!

Ich weil}, dass mein Verhalten in Situationen oft durch meine
Gefiihle gesteuert wird, nehme solche Situationen bewusst wahr
und kann die Geflihle, die mein Verhalten bestimmen, benennen.

Leere Verhaltenskarten

Wie du handelst hangt stark von deiner Stimmung, deinen
Gefiihlen ab, ablehnende zustimmende oder gleichgiiltige
Gefiihle provozieren entsprechendes Verhalten. Vielleicht
erinnerst du dich an selbst erlebte Situationen, in denen die
Gefiihle dein Verhalten bestimmten.

1.

Uberlege dir Situationen, in denen dein Verhalten stark durch ein
Gefilhl bestimmt war. Welches Geflihl war das? Was hast du da
gemacht? Suche Situationen zu unterschiedlichen Gefiihlen.

. Schreibe nun die Situation und dein Verhalten auf eine Karte, ohne

dabei dein Geflhl zu erwahnen.

. Wenn du alle Situationen auf die Karten geschrieben hast, tauschst

du die Karten mit dem Nachbarn aus.

. Lies die Karten des Nachbarn durch und aullert gegenseitig

Vermutungen, welches Gefiihl hier das Verhalten beeinflusst.

. Besprecht gemeinsam:

- st es fiir dich leicht Gefiihle zu erkennen, die dich in
einer Situation beeinflussen? Bei welchen Geflihlen fallt es
dir schwer? Bei welchen nicht?

- War es fiir dich leicht die Gefiihle hinter den Situationskarten
zu erkennen? Warum? Warum nicht?

- Wie wird dein Verhalten durch Gefiihle wie Wut, Trauer,
Gliick Angst efc. beeinflusst? Geht es deinem Partner &hnlich?
Findet gemeinsam weiter Situationen, wo euer Verhalten durch
diese Geflihle bestimmt war.
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Fragekartenrunde: Rund um die Gefiihle

Ziele: ¢ Ich kann meine Meinung zu unterschiedlichen Fragen rund um
das Thema Gefiihl aufsern und begriinden.

Das brauchst du: e Fragekarten: Rund um die Geflihle
So geht es: 1. Sucht euch einen ruhigen Platz an dem ihr euch wonhlfiihlt.

3. Setzt euch in einen kleinen Kreis auf den Boden und legt den
Stapel mit den Fragekarten verdeckt in die Mitte.

4. Ein Gruppenmitglied beginnt und zieht eine Karte vom Stapel.
Es liest die Frage still fur sich durch und entscheidet dann, ob
es die Frage beantworten mdchte oder nicht. Wenn nicht, legt
es die Karte auf den Stapel zurlick und zieht eine neue Karte
(dreimal hat jedes Mitglied das Recht die Frage zu tauschen.
Beim vierten Mal muss die Frage aber beantwortet werden).

5. Hast du dich entschieden die Frage zu beantworten, so liest du
der Gruppe die Frage vor und gibst deine Antwort.
AnschlieRend kénnen auch die anderen Gruppenmitglieder ihre
Meinung dazu aufiern. Wichtig: Es gibt kein richtig oder falsch!

5. Wenn niemand mehr etwas zu der Frage zu sagen weil}, zieht
das nachste Gruppenmitglied eine Karte vom Stapel.

6. Jeder von euch beantwortet mindestens zwei Fragen. lhr diirft
aber auch noch mehr Fragen in der Gruppe besprechen.
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Comicgeschichte

Ziele:

Das brauchst du:

So geht es:

Du kannst auf Grund der Kdrpersprache auf die Geflihlslage
eines Menschen schliel3en.
Du kannst dich in die Figuren der Geschichte hineinversetzen.

Comicbilder
Schere und Leim
Leeres Blatt
Schreibzeug

. Studiere die Bilderfolge genau. Uberlege dir, was in der

Geschichte passiert. Was flihlen wohl die einzelnen Figuren?
Schau dir dazu ganz genau die Korperhaltung der Figuren an,
sie verraten dir die Geflihle!

. Schneide die Bilder aus und klebe sie untereinander auf ein

Blatt Papier (zwei Bilder auf die Vorder- zwei auf die Rickseite),
so dass dir genugend Platz bleibt die einzelnen Bilder zu
beschreiben.

Uberlege dir bei jedem Bild:

2> Was passiert auf dem Bild?
- Was sagen oder denken die Figuren?
- Wie fiihlen sich die einzelnen Figuren?

Jetzt darfst du die Geschichte erzahlen! Gibt den Figuren
Namen und schreibe neben das Bild was sie erleben, denken,
sagen und flhlen.

Gib deiner Geschichte einen Titel und zeige sie der Lehrperson.

= |

-

Y 3‘//
7

Bildquelle: Fit und stark firs Leben 5/6 (2002)

o |
\
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Meine eigene Bildergeschichte

Ziele:

Das brauchst du:

So geht es:

Ich kann mich in die Figuren auf den Memorykarten
hineinversetzen und sie gezeigten Szenen mit eigenen
Erfahrungen verkniipfen.

Ich kann die einzelnen ausgewahlten Bilder in einen sinnvollen
Zusammenhang bringen und dazu eine Geschichte erfinden.

Memorykarten
Leere Schreibblatter
Schreibzeug

. Sieh dir die Bilder genau an. Wahle anschlielend 2-4 Bilder

aus, die du spontan miteinander verknlpfen kannst.

Nimm die Bilder mit an deinen Platz und Uberlege dir, wie sich
die Kinder in der Szene wohl gerade fihlen. Versuche dir diese
Geflihle mdglichst genau in Erinnerung zu rufen.

. Bringe die einzelnen Szenen in einen sinnvollen

Zusammenhang und schreibe dazu eine Geschichte.

. Versuche auch in der Geschichte moglichst genau zu

beschreiben, wie sich die Kinder in diesem Augenbilick fihlen.

. Wenn du magst, darfst du deine Geschichte einem anderen

Kind erzahlen.

Quelle: Hallo wie geht es dir? (1994)
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Bilder Iosen Gefiihle aus

Ziele: ¢ Ich kann Gefihle, die bei mir durch Bilder ausgelést werden
bewusst wahrnehmen und benennen.

¢ Ich kann begriinden, weshalb das Bild ein bestimmtes Gefiihl in
mir auslost.

Das brauchst du: e Bildkartenset ,Bilder I6sen Gefiihle aus.*
¢ Papierstreifen

So geht es: 1. Legt die Bilder vor euch aus. Sucht euch gemeinsam zehn
moglichst verschiedene Bilder aus (mindestens auf flinf Bildern
durfen keine Personen zu sehen sein).

2. Betrachtet die Bilder ganz genau. Jeder von euch Uberlegt jetzt
still fir sich, was die Bilder bei ihm flir Gefiihle auslosen.
Schreibt die Gefuhle auf ein Papierstreifen und legt den
Papierstreifen verdeckt zum entsprechenden Bild.

3. Wenn ihr beide fertig seit, dreht ihr gemeinsam die
Papierstreifen beim ersten Bild.
Vielleicht sind eure Geflihle vollig verschieden. Doch das macht
nichts, denn jemand der Winter nicht mag, wird beim Anblick
einer Winterlandschaft wohl kaum das gleiche Gefiihl haben,
wie ein leidenschaftlicher Skifahrer. Solche Vorlieben und
Erfahrungen beeinflussen die Geflihle.
Erzahlt deshalb eurem Partner kurz, weshalb ihr dem Bild
genau dieses Geflhl zugeordnet habt.

Das Bild macht
mich traurig
weil da der
Sommer vorbei
ist und ich im
Winter immer
friere. Ich hasse
Winter!

4. Sucht euch aus dem ganzen Bilderset euer absolutes Lieblings-
und Hassbild heraus. Erklart euerm Mitschiler eure Wahl.

Das Bild macht
mich frohlich, weil
ich Schnee mag!
Neuschnee sowieso,
da fahrt mein
Snowboard
besonders schnell.
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Ein Bild unter der Lupe

Ziele:

Das brauchst du:

So geht es:

¢ |ch kann Geflihle, die ein Bild in mir auslost bewusst
wahrnehmen.

¢ Bild von Wassily Kandinsky ,Gelb-Rot-Blau®
e Arbeitsblatt ,Ein Bild unter der Lupe*

e Lupe

1. Ein Bild kann Gefuhle ausldsen. Betrachte das Bild von Wassily
Kandinsky fur dich genau. Was erzahlt es dir? Was siehst du in

dem Bild?

2. Lies das Arbeitsblatt ,Ein Bild unter der Lupe® genau durch und

fille es aus.

Idee aus Quelle: Sache-Wort- Zahl (2004)
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Erkennst du was ich fiihle?

Ziele:

Das brauchst du:

So geht es:

oy dr e
o e

Ich kann die Geflihlslage eines Menschen an seinem
Gesichtsausdruck erkennen und das Geflihl benennen.
Ich kann ein bestimmtes Gefiihl Gber meine Mimik
(Gesichtsaudruck) ausdrtcken.

Schubi E-Motion Karten

. Jeder von euch sucht sich eine Serie aus den Bildkarten aus

(eine Serie besteht zehn Bildkarten von der gleichen Person).

. Legt die Bilder vor euch aus und betrachtet sie einmal in Ruhe.

Nun versucht ihr abwechslungsweise den Gesichtsausdruck
einer der Bildkarten aus eurer Serie einzunehmen, ohne das ihr
eurem Partner verratet, welche Karte ihr euch ausgesucht habt.

. Das Gegenuber darf nun raten, welche Bildkarte dargestellt wird

und das Gefiihl benennen. Besprecht anschlieend, woran man
das Geflihl erkennt.

. Uberlegt euch ganz zum Schluss, welche Geflihle kann man gut
an Gesichtsaudriicken erkennen? Wo ist das eher schwierig?
Warum?
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Wer flihlt was?

Ich kann auf Grund des Gesichtsaudrucks und der
Koépersprache Vermutungen uber die Geflhlslage eines
Menschen aufern und diese begriinden.

Das brauchst du: Wer fuhlt was Bildset

So geht es: . Betrachte die Bilder genau. Uberlege dir, was dieses Kind wohl
gerade fuhlt. Teile deine Vermutungen deinen Mitschiler mit.
,lch denke dieser Junge/ dieses Madchen fuhlt sich... Ich
erkenne das daran, dass ....“

. Entscheidet euch gemeinsam welche Gefuhlskarte ihr dem Bild
zuordnen wirdet. Vielleicht findet ihr bei einem Bild, dass
mehrere Karten passen, dann legt ihr alle dazu.

Bildquelle fiir ,Wer fiihIt was Bildset": Gefiihle zeigen- Gewalt vermeiden (2005)
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Korper konnen sprechen!

Ziele: Ich kann mit Hilfe der Korpersprache auf die Geflihlslage eines
Menschen schliefen.

So geht es: . Schaut euch die untenstehenden Bilder mit den
Kdrperhaltungen genau an.

. Nehmt die, auf dem Bild gezeigte, Kérperhaltung selber ein.
Uberlegt euch, in welchen Situationen wiirde ich eine solche
Kdrperhaltung einnehmen? Was steckt wohl fur ein Gefhl
dahinter?

. Besprecht gemeinsam und versucht die Bilder den
untenstehenden Gefiihlsbegriffen zuzuordnen.
Gabe es weitere Gefilhle, die mit dieser Kérperhaltung
ausgedrickt werden kénnten? Welche?

. Sucht nun zu den einzelnen Bildern Situationen in denen ihr
eine solche Koérperhaltung einnehmen wirdet und berichtet
euch davon.

stolz

verzweifelt

traurig

angstlich

stark

ubermdtig

Bildquelle: Fit und stark fiirs Leben 5/6 (2002)
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Rate was ich fuihle!

Ziele: ¢ Ich kann die Gefiihlslage eines Menschen an seiner
Kdrperhaltung erkennen, den dazu passenden Gesichtsaudruck
bestimmen und das Geflihl benennen.

¢ Ich kann ein bestimmtes Gefiihl Gber meine Korperhaltung
ausdricken.

Das brauchst du: e Schubi E-Motion Karten

So geht es: 1. Jeder von euch sucht sich eine Serie aus den Bildkarten aus
(eine Serie besteht zehn Bildkarten von der gleichen Person).

2. Legt die Bilder vor euch aus und betrachtet sie einmal in Ruhe.
Besprecht gemeinsam, welche Geflhle in den beiden Serien
auf den einzelnen Bildkarten dargestellt sind.

3. Nun wahlt ihr abwechslungsweise eine Bildkarte aus eurer
Serie, ohne das ihr eurem Partner/ eurer Partnerin verratet,
welche Karte ihr euch ausgesucht habt. Schaut euch den
Gesichtsausruck genau an und uberlegt euch, welche
Kdrperhaltung zum Gesichtsaudruck passen wurde. Nehmt
diese Korperhaltung ein. Eure Gesichter bleiben dabei starr,
wie eine Maske, und zeigen nicht, welches Gefiihl ihr gewahit
habt.

Das Gegenuber darf nun raten, welche Bildkarte dargestellt
wird und das Gefiihl benennen. Besprecht anschlieRend, woran
man das Gefiihl an der Kérperhaltung erkennt. Versucht jeder
etwa vier Gefiihle aus der Serie darzustellen.

Uberlegt euch ganz zum Schluss, welche Geflihle kann man
gut an der Kdrperhaltung erkennen? Wo ist das eher
schwierig? Warum? Bei welchen Geflihlen ist die Kérperhaltung
vielleicht auch ahnlich?

Idee aus Quelle: E-motion (2000)
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Wir spielen Gefiihlszenen
Ziele: Ich nehme Gefilhle bewusst wahr und kann sie in einem

Das brauchst du:

So geht es:

Rollenspiel szenisch zum Ausdruck bringen.

Memorykarten

. Teilt euch in der Vierergruppe in zwei Zweierteams auf. Legt die

Bildkarten verdeckt hin. Jede Zweiergruppe greift sich nun eine
der Bildkarten heraus, ohne sie der anderen Zweiergruppe zu
zeigen und erarbeitet zu der Karte eine Spielszene.

. Uberlegt euch: Wie fiihlt sich das Kind auf dem Bild? Was ist

passiert, dass sich das Kind so fihlt? Erzahlt einander von
Situationen in denen ihr euch ahnlich geflhlt habt. Wahlt eine
dieser Situationen aus und gestaltet dazu ein Rollenspiel.
Versucht das Gefuhl in der Szene mdglichst deutlich zu
machen.

. Spielt euch gegenseitig in der Vierergruppe die Szenen vor.

. Gebt anschlieRend der anderen Gruppe Rickmeldung:

> Was glaubt ihr, welches Gefiihl wurde dargestellt? Warum?
Ist das Gefiihl in der Szene deutlich geworden? Woran war
es zu erkennen? Wie wurde die Mimik, die Gestik und
die Stimme eingesetzt?

A
~
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Ich spiele ein Geflhl
Ziele: Ich habe eine Vorstellung, wie sich die einzelnen Gefiihle Uber

Das brauchst du:

So geht es:

die Koérpersprache ausdriicken und kann diese pantomimisch
darstellen.

Ich kann auf Grund der Korpersprache auf die Geflihlslage
eines Menschen schliel3en.

Gefluhlskarten

. Legt die Geflihlskarten offen aus, so dass alle

Gruppenmitglieder sie sehen konnen.

. Bestimmt, wer von euch zuerst ein Gefiihl vorspielen soll.

Derjenige sucht sich in Gedanken ein Gefuhl aus, das er
darstellen mdchte, ohne es den anderen Spielern zu verraten.
Nun versucht er das Geflhl pantomimisch (in einem kleinen
Theater ohne Worte oder Gerausche) darzustellen.

. Die Gruppenmitglieder versuchen das Gefiihl zu erraten.

. Besprecht nach jedem Durchgang kurz woran ihr das Geflhl

erkannt habt. Oder wieso ihr es vielleicht nicht erkannt habt.

. Nun ist der nachste mit Theaterspielen an der Reihe. Wenn ihr

alle Geflihle in einer Pantomime dargestellt habt, sollt ihr euch
in der Gruppe Uberlegen:

= Gab es Ahnlichkeiten bei der Darstellung der verschiedenen
Gefiihlen? Bei welchen Gefiihlen? Welche waren das?

- Gab es Gefiihle die sich einfach darstellen lieBen? Welche
waren das und warum? Wo war es schwieriger?

- Was habt ihr bei dieser Ubung iiber Kérpersprache gelernt?
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Karte Nr. 51

Schwierigkeit: Sozialform: Fachbereich:
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Welche Gefiihle kann ich einfach ausdriicken?

¢ Ich weild welche Geflihle ich einfach ausdriicken kann, bei
welchen Geflihlen es mir schwerer fallt und kenne Griinde
dafir.

Das brauchst du: Notizzettel

So geht es: . Welche dieser Geflihle kannst du leicht zum Ausdruck bringen?
Ordne die Gefuhle fur dich der Reihe nach ein. Beginne mit dem
Geflhl, das du im Alltag am leichtesten ausdricken kannst.
Notiere dir die Liste auf einen Zettel.

. Vergleiche deine Notizen mit deinem Partner. Bei welchen
Gefluhlen fallt es euch gleich leicht oder schwer? Warum fallt es
euch bei gewissen Geflihlen leichter als bei anderen? Besprecht
eure Wahl.

Dieses Gefiihl kann ich
leicht ausdriicken!

A Angst

Freude

Arger

Traurigkeit

Hass

Liebe

Wut

Bei diesem Gefiihl fallt mir =~
das Ausdriicken schwer! E rSChODfu n q
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Rund um Angst, Wut, Traurigkeit und Freude

Ich kann die Gefuhle Angst Wut Traurigkeit und Freude...
- ...mit Situationen verkniipfen, in denen ich diese Geflihle
empfunden habe.
- ...bei anderen an der Kérpersprache, dem Gesichtsaudruck
oder der Stimmflhrung erkennen und sie auch selber mit
diesen Mitteln ausdriicken.

Das brauchst du: Zwei Wiirfeln in unterschiedlichen Farben (weilt und schwarz)
Ein Spielbrett ,Rund um Angst, Wut, Traurigkeit und Freude*

So geht es: . Der jiingste Mitspieler darf mit wiirfeln beginnen. Er wiirfelt mit
beiden Wurfeln gleichzeitig, sucht auf dem Spielfeld das

entsprechende Feld und flllt den Auftrag entsprechend aus.

. Nun ist der nachste Spieler an der Reihe. Das Spiel dauert
sechs Runden. Jeder Spieler darf also sechsmal wirfeln.

. Besprecht anschlie3end in der Gruppe:

- Was war einfach beim Spiel? Was schwierig? Warum?
-2 Welche Aufgaben hast du gerne gelést? Welche nicht?
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Karte Nr. 54

Schwierigkeit: Sozialform: Fachbereich:
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Gefuhlsmemory

Ich baue ein Gefiihlsbegriffsnetz auf und nehme die
Ausdrucksformen von Gefiihlen differenziert wahr.
Ich trainiere mein Gedéachtnis und meine
Konzentrationsfahigkeit.

Das brauchst du: Memorykarten

So geht es: . Legt die Spielkarten offen vor euch hin und macht euch mit
ihnen vertraut. Ihr werdet feststellen, dass immer ein Bild mit
einer ausgeflllten Sprechblase zu einem Bild ohne ausgefiillte
Sprechblase gehdrt. Um Kartenpaare zu finden, musst ihr die
Szenen auf den Karten genau betrachten. Die Képerhaltung und
der Gesichtsaudruck der Kinder auf der Karte hilft euch Paare
zu finden.

. Die Spielkarten werden mit der Bildseite nach unten auf dem
Tisch verteilt und gemischt (sie kbnnen beliebig liegen oder in
Reihen geordnet werden, aber es dirfen keine Karten
Ubereinander liegen!).

. Macht in der Gruppe aus, wer beginnen darf. AnschlieRend wird
im Uhrzeigersinn gespielt.

. Das Kind, das an der Reihe ist, deckt nacheinander zwei Karten
auf. Lasst euch genug Zeit, um euch die Geflihlsbilder
einzupragen (ansonsten wird es sehr schwierig sein,
Kartenpaare zu finden). Hat ein Kind ein Kartenpaar gefunden,
darf es das Paar behalten und deckt erneut zwei Karten auf.
Dies macht es so lange, bis es zwei unterschiedliche Bilder
aufdeckt. Diese beiden Karten werden dann wieder umgedreht,
und der nachste Spieler ist an der Reihe.

. Sind alle Bildpaare entdeckt, ist das Spiel beendet. Gewonnen
hat der Spieler, der am meisten Bildpaare gefunden hat.

Hinweis: Es ist ein sehr schweres Memory, da die Bildkarten alle sehr ahnlich sind.
Wenn ihr wahrend dem Spiel merkt, dass es noch etwas schwierig ist und es
euch schwer fallt Gberhaupt Bildpaare zu finden, spielt das Memory zuerst nur
mit einem Teil der Bildpaare.

Quelle aus: Hallo, wie geht es dir? (1994)
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Karte Nr. 55
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Gefuhls-Activity

Ziele: ¢ Ich kann ein Gefiihl durch ein gezeichnetes Gesicht, eine Form oder durch
Pantomime darstellen.
¢ Ich kann von Mitschiler gezeichnete Geflihlsgesichter, Geflihisformen und
gespielte Pantomimen deuten und einem Gefiihl zuordnen.

Das brauchst

o Gefuhls-Activity (Enthalt: 16 Gefuhlskartchen, (1x) Tabelle, (1x) Geflhlsliste)
du: e Stoppuhr

o Leere Blatter fir die Tabelle und zum Zeichnen

o Bleistifte
So geht es:

Vorbereitung
1. Du findest eine vorgezeichnete Tabelle. Zeichne diese auf ein leeres Blatt
ab. Du musst nicht mit Lineal arbeiten.

Spiel

1. Jeder Mitspieler zieht ein Kartchen, notiert sich das gezogene Gefihl in der
Tabelle und legt das Kartchen anschlieltend wieder auf den Stapel zurtick,
ohne es seinen Mitspielern zu zeigen.

2. In der ersten Spielrunde habt ihr eine Minute Zeit um ein Gesicht malen,
das das Gefuhl auf der Geflhlskarte ausdruckt, die ihr zuvor gezogen habt.

3. Dann zeigt ihr euch gegenseitig die gezeichneten Gesichter und jeder darf
raten, um welches Geflihl es sich handelt. Tragt eure Vermutungen in das
entsprechende Feld auf der erstellten Tabelle ein.

5. Anschlieend werden die Karten gemischt und jeder zieht ein neues
Kartchen. In dieser zweiten Runde sollen die Gefiihle durch eine Form
dargestellt werden. Ist die Minute um, kann wieder geraten werden.

6. Wieder wird gemischt und eine neue Karten gezogen. In der letzen Runde
- o w versuchst du das gezogene Gefuhl pantomimisch darzustellen. Auch hier hat
- jeder Mitspieler maximal eine Minute Zeit. Nun wird ein letztes Mal geraten.

2\ 7. Jetzt durft ihr auflésen: Fir jedes Geflhl, dass du richtig erraten hast,
e @ bekommst du einen Punkt. Der Spieler, der die meisten Punkte gesammelt
hat, ist Geflihls-Activity-Konig.

Leichtere Variante

Die Gefuhlsliste wird offen auf den Tisch gelegt, so dass alle Mitspieler sie gut
sehen kénnen. Auf ihr stehen alle Geflihle, die auf den Kartchen abgedruckt
sind. Diese Liste kann euch helfen beim Geflihlerraten.
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Rund ums Gefiihl Ubungskarten

Karte Nr. 56

Schwierigkeit: Sozialform: Fachbereich:

* @ @ Ethik

Spiegelbild

Ich kann Geflihle durch meine Mimik und Gestik ausdriicken.
Ich kann durch die Mimik

und Gestik auf die

Geflihlslage meines

Gegenulbers schliefl3en.

Das brauchst du: Geflihlskarten

So geht es: . Legt die Gefiihlskarten
am Boden aus. Und lest
sie in Ruhe fiir euch
durch. /

. Einer von euch ist nun der Schauspieler und der andere sein
Spiegelbild.

. Stellt euch einander gegeniiber mit einem Meter Abstand. Der
Schauspieler sucht sich in Gedanken eine Geflihlskarte aus die
er vorstellen mdchte, ohne dies dem Partner zu verraten. Stellt
euch vor, dass zwischen euch ein Spiegel steht. Vor der Wand
steht der Schauspieler und dahinter sein Spiegelbild.

. Nun beginnt der Schauspieler dieses Geflhl im Zeitlupentempo
pantomimisch darzustellen. Das Spiegelbild achtet genau auf
seinen Gesichtsausruck und seine Bewegungen und ahmt diese
nach. Weicht der Schauspieler zurlick tut dies das Spiegelbild
auch etc.

. Wenn der Schauspieler fertig ist mit seiner Darstellung, darf das
Spiegelbild raten, welches Gefiihl sie gerade dargestellt haben.

. Anschlieend tauscht ihr die Rollen. Jeder von euch spielt
mindestens funf Geflihle vor.

. Wenn ihr fertig seit besprecht ihr gemeinsam:
- Was hat euch besser gefallen: Schauspieler oder

Spiegelbild zu sein? Und warum? Was war bei den Rollen
schwierig? Was einfach?

Idee aus Quelle: Ge(h)fiihle! (1997)
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Rund ums Gefiihl Ubungskarten

Karte Nr. 57

( Schwierigkeit: Sozialform: Fachbereich:

< : - iim
U [ xxx | ©O@ | Ek | TE
© © =7

Geflihle unter der Lupe

Ziele: e Ich weil, wie sich die vier Gefiihle Freude, Angst, Wut, Trauer
Uber Mimik, Gestik, Kérperhaltung, Stimme und Uber Laute
aulern konnen.

Das brauchst du: e Arbeitsblatt ,Gefiihle unter der Lupe“
e Schreibzeug

So geht es: 1. Teilt die Gefuhle unter euch auf. Jeder von euch ist nun fur ein
Gefuhl zustandig: Jemand beschaftigt sich mit dem Geflhl der
Wut, jemand mit der Trauer, jemand mit der Angst und jemand
mit der Freude. Jetzt arbeitet zunachst jeder fir sich.

2. Erinnere dich genau an das Gefluhl zuruck. Wie fuhlt sich das
an? Was passiert mit deinem Gesicht, deinem Korper, deiner
Stimme? Vielleicht hilft es dir, wenn du dir eine Situation
vorstellst, in der du dieses Gefiihl empfunden hast.

3. Versuche nun dein Gefiihl zu spielen. Ube fiir dich. Wie stehst
du da? Wie bewegst du dich? Was machen deine Hande? Wie
sieht dein Gesicht aus? Sage dazu den Satz: ,Ich bin so richtig
wiutend/ traurig/ glicklich/ angstlich®, so wie du ihn in diesem
Moment sagen wirdest. Ube so lange, bis du das Gefiihl hast,
man kann jetzt das Gefuhl gut erkennen.

4. Versammelt euch wieder in der Gruppe. Jemand darf beginnen
und spielt der Gruppe sein Gefuhl vor. Jetzt dirfen alle einmal
eine Minute lang das Geflihl spielen. Seit richtig witend/ traurig/
gliicklich oder angstlich. Uberlegt nun gemeinsam, was mit der
Stimme, dem Koérper und dem Gesicht passiert, wenn man
wltend ist und schreibt eure Erkenntnisse auf dem Arbeitblatt

: ﬁ?Uf

5. Macht dasselbe auch mit den drei anderen
Gefuhlen. Schreibt euer Arbeitsblatt an und
gebt es der Lehrperson ab.
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Rund ums Gefiihl Ubungskarten

Karte Nr. 61

Schwierigkeit: Sozialform: Fachbereich:

* * @ @ Sprache

Ausdrucksformen von Geflihlen

e Ich kenne mogliche verbale oder korperliche Ausdrucksformen
fur die Gefuhle Arger, Freude, Angst, Traurigkeit, Wut, Liebe
und Hass.

Das brauchst du: Arbeitsblatt ,Ausdrucksformen von Geflihlen®.

So geht es: 1. Lose die ,Aufgabe 1 auf den Arbeitsblatt ,Ausdrucksformen
von Gefiihlen® in Einzelarbeit.

Besprich mit deinem Partner deine Ldsung.

- Weshalb habt ihr die einzelnen Gefiihle dort
eingetragen?

- Welchen Worten benutzt du, um die einzelnen Geflihle
auszudrucken? Was sagst du wenn du traurig, witend
etc. bist? Sagst du Uberhaupt etwas?

- Wie zeigen sich die Geflihle durch die Kérpersprache?
Was machst du wenn du Freude hast/ jemanden hasst
etc.?

. Wahle nun zusammen mit deinem Partner fir die zweite
Aufgabe ein Geflihl aus, bei dem ihr denkt, dass es sich gut
durch die Korpersprache ausdriicken lasst und eines, dass
ihr gut mit Worten ausdricken konnt.

Lést gemeinsam die zweite Aufgabe auf dem Blatt.
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Rund ums Gefiihl Ubungskarten

Karte Nr. 62

Schwierigkeit: Sozialform: Fachbereich:

<~ | kkk | OO | Sprache

Vier Gefuihle — Eine Geschichte (aus fit und Stark furs Leben)

Ziele: Ich kann ein Gefihl mit meiner Stimme ausdriicken.
Das brauchst du: Eventuell Tonbandgerat.
So geht es: . Lies die Geschichte fiir dich aufmerksam durch.

. Nun lest ihr euch die Geschichte abwechselnd laut vor. Dabei
sucht ihr euch ein Geflhl aus, das ihr mit der Geschichte
ausdricken wollt. Ihr kdnnt die Geschichte so lesen als wére es:

- Eine besonders frohliche und lustige Geschichte.
- Eine sehr traurige Geschichte.

- Eine Geschichte die dich sehr wiitend macht.

-2 Eine Gruselgeschichte die dir Angst einjagt.

Ihr durft das Geflhl ruhig tbertreiben und mit eurer Stimme
spielen.

Wenn ihr méchtet, kénnt ihr eure Erzahlungen auch auf
Tonband aufnehmen und euch anschliel3end anhdren.

. Lest die Geschichte auf alle vier Arten einmal vor und besprecht
anschlieRen: Was war einfach? Wo war es schwierig? Wie kann
man die einzelnen Gefuhle mit der Stimme ausdricken?

Eine Geschichte

Als ich heute Morgen aufgewacht bin, sal3 ein Rabe an meinem Fenster.
Er hatte schwarze Fliigel und einen schwarzen Schnabel.

Plétzlich flog er davon.

Ich stand auf, zog mich an und ging in die Kiiche, um zu friihstiicken.
Meine Eltern waren nicht da.

Es war keine Milch mehr da, deshalb al3 ich meine Cornflakes trocken.
Ich machte mich auf den Weg zur Schule.

Unterwegs stellte ich fest, dass ich zwei verschieden Socken anhatte.
Zu spét war ich auch.

Ich rannte los.

Als ich an der Schule ankam war die Tiir zu.

Ich (berlegte.

Der Hausmeister kam auf mich zu und sagte:

,Was machst denn du hier, heute ist doch Sonntag!”

Quelle aus: Fit und stark fiirs Leben 5/6 (2002)
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Rund ums Gefiihl Ubungskarten

Karte Nr. 65

Schwierigkeit: Sozialform: Fachbereich:

* * @ Bildnerisches

Gestalten

Kritzelbilder

Ziele: Ich kann mich in Situationen hineinversetzen, Geflihle
nachvollziehen und in Kritzelbilder umsetzen.

Das brauchst du: Situationskarten
A3 Papier
Farbstifte

So geht es: . Zieh eine Situationskarte. Studiere die dargestellte Situation und
Uberlege dir, wie du dich in dieser Situation fuhlen wirdest?

. Versuch dir das Gefiihl ganz genau in Erinnerung zu rufen. Wie
fuhlt sich das an?

. Stelle das Gefiihl in einem Kritzelbild dar. Uberlege dir, welche
Farben fir dich zu diesem Gefiihl passen. Welche Formen
benutzt du? Auch durch die Lange der Striche oder durch die
Druckstarke und den Abstand zwischen den einzelnen Strichen
kannst du das Geflhl verdeutlichen.

. Zeige das gewahlte Situationsbild und dein Kritzelbild der
Lehrperson und erklare, welches Gefiihl du hinter der Situation
vermutest und weshalb du das Bild gerade so gemalt hast

Idee aus Quelle: Soziales Lernen Arbeitsheft 3 (2002)
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Rund ums Gefiihl Ubungskarten

Schwierigkeit: Sozialform: Fachbereich:

* % ©  Gestaten

Wortbild des Gefuhls

Ziele: Ich kann ein Geflhl in einem Wortbild ausdriicken.

Das brauchst du: Zeichenblatt A4
Farbstifte
Gefuhlswirfel

So geht es: . Wrfle mit dem Gefiuihlswirfel. Versuche das Geflhl das der
Geflhlswirfel anzeigt in einem Wortbild darzustellen.

. Uberlege dazu genau, was das Gefiihl fiir dich bedeutet und
wie es sich anflihlt. Erinnere dich an Situationen zurick, in
denen du dich so gefuhlt hast. Das wird dir helfen.
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Rund ums Gefiihl Ubungskarten

Karte Nr. 68

Schwierigkeit: Sozialform: Fachbereich:

* * @ @ Bildnerisches

Gestalten

Modelliermeister

Ich kann eine Tonskulptur modellieren, die Uber ihre
Kdrperhaltung ein bestimmtes Geflihl (Wut, Trauer, Gllck oder
Angst) ausdriickt.

Das brauchst du: Ton
Unterlage
Feuchter Lappen

So geht es: . Suche dir eines der vier folgenden Themen aus flr deine
Tonskulptur:

-> so glucklich - so witend
-> so traurig -> s0 angstlich

. Teile deinem Partner mit, welches Gefuhl du ausgesucht hast.
Es macht nichts, wenn ihr zwei verschiedene Gefiihle gewahlt
habt.

Besprecht gemeinsam, wie man die gewahlten Geflhle
darstellen kdnnte. Probiert selber verschiedene Posten aus.

. Sucht euch aus den verschiedenen Posen euere Lieblingspose
aus, bei der ihr findet, dass man das Geflihl besonders gut
erkennt. Bringt euch gegenseitig euere gewahlten Posen bei
und versucht euch die Posen gut einzupragen.

Achtet darauf: Wo sind die Arme? Sind die Beine gestreckt oder
angewinkelt? Was passiert mit den Handen? Ist der Kopf
gesenkt oder ragt die Nase hoch in die Luft? Etc.

. Bereitet nun euren Platz zum tonen vor. Deckt den Tisch ab,
legt euch einen feuchten Lappen bereit und holt euch einen
genlgend grof’en Tonklumpen.

. Tont nun eine Figur in eurer gewahlten Lieblingspose.

Wenn du nicht mehr genau weil3t, wie die Pose ausgesehen hat
kannst du diene Partner bitten die Pose kurz einzunehmen

. Wenn ihr fertig seid, zeigt eure Skulpturen der Lehrperson.
Erkennt sie das dargestellte Geflihl?
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Rund ums Gefiihl Ubungskarten

Karte Nr. 70

Schwierigkeit: Sozialform: Fachbereich:

* * * @ @ Bildnerisches

Gestalten

Gefuhlssymbole

Ziele: Ich kann positive und negative Geflhle in Symbolen darstellen.

Das brauchst du: Zeichenpapier A3
Bleistift

So geht es: . Sucht gemeinsam mindestens acht positiv (wie Liebe, Gliick,
Freude, Stolz, Erleichterung...) und acht negative (wie Angst,
Wut, Trauer, Eifersucht, Hass...) Gefiihlsbegriffe. Nun arbeitet
jeder flr sich.

. Falte das Blatt in der Mitte einmal, so dass du zwei Flachen in
der Groe eines A4 Blattes vor dir hast.

. Auf der linken Blatthalfte stellst du nun positive Gefihle in
Symbolen und Formen dar und schreibst die Gefiihle dazu.
Uberlege dir genau, welches Symbol oder welche Form fiir dich
am besten zu diesem Geflihl passt.

. Auf der rechten Blatthalfte machst du dasselbe mit negativen
Gefuhlen.

. Vergleiche nun deine Zeichnung mit der deines Partners. Erklart
euch gegenseitig, weshalb ihr bei den Geflhlen genau diese
Symbole gewahlt habt. Besprecht anschlieend:

- Gibt es Geflihle bei denen wir die Gleichen
Symbole benutzt haben.

- Gibt es Gemeinsamkeiten bei den Symbolen fir
die positiven Geflihlen? Welche sind das?

- Gibt es Gemeinsamkeiten bei den Symbolen fir
die negativen Gefuhlen? Welche sind das?

- Gibt es Unterschiede zwischen den negativen
und positiven Gefilhlssymbolen welche sind das?
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Rund ums Gefiihl

Ubungskarten

Karte Nr. 75

Schwierigkeit:

* © © Ethik c«%}%

Sozialform: Fachbereich: o

© ©

Gluck — Mind Map

Ziele:

Das brauchst du:

So geht es:

. Jetzt kannst du alle Gedanken die dir zum

Ich beschaftige mich mit dem Thema Gllick und kann meine
Gedankengange in Form eines Mind Maps festhalten.

Ich entwickle eine eigene Vorstellung davon, was Gluck fur mich
bedeutet und lerne andere Vorstellungen kennen.

Leere Blatter
Schreibzeug

. Schreibe das Wort Gliick in die Mitte des Blattes.

Begriff Gliick einfallen auf dem Blatt in
Form eines Mind Maps dazuschreiben.

. Wenn dir nichts mehr einfallst, reichst du

das Blatt an einen Mitschtiler weiter, der dein Mind Map
erganzen kann.

Auch du bekommest ein Mind Map von einem anderen Schiler,
lies es zuerst aufmerksam durch, bevor du es erweiterst.

. Gebt eure Mind Maps so lange in der Vierergruppe herum, bis

alle Gruppenmitglieder einmal euer Mind Map studiert und
erweitert haben.

. Wenn du wieder dein Mind Map vor dir hast lies es aufmerksam

durch. Frag bei den andern Gruppenmitgliedern nach, falls
etwas unklar ist.

. Besprecht gemeinsam:

- Was ist flir mich neu?

- Wo haben wir dhnliche Vorstellungen vom Gliick?

-2 Wo unterscheiden sich unsere Vorstellungen?
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Rund ums Gefiihl Ubungskarten

Karte Nr. 76

Schwierigkeit: Sozialform: Fachbereich:

* * @ @ Sprache

Gefuhlsbarometer des Gliicks

Ziele: Ich kenne verschiedene Geflihlsbegriffe rund um das Gefihl
des Glicks und kann sie bezlglich ihrer Starke unterscheiden.

Das brauchst du: Leeres Blatt
Schreibzeug

So geht es: . Lies die Gefiihlsbegriffe fur dich genau durch, sie haben alle
etwas mit Gliick zu tun. Uberlege dir in welchen Situationen du
diese Geflihle erlebt hast. Versuch die einzelnen Geflihle ganz
genau ins Gedachtnis zu rufen.

. Erstelle fir dich selbst auf einem leeren Blatt ein solches
Gliicksbarometer. Uberlege dir genau, wie stark das
Glucksgefuhl bei den einzelnen Gefuhlen ist und trage die
Begriffe auf der entsprechenden Héhe auf dem
Glicksbarometer ein.

Vergleiche mit deinem Partner/ deiner Partnerin. Habt ihr die
gleichen Vorstellungen von den Begriffen? In welchen
Situationen habt ihr diese Geflihle versplrt?

grosses
Gliicksgefiihl Ekstase

Freude

Zufriedenheit

Vergnlgen

8jawo.leqsyon|o

Euphorie

Entzicken

Seeligkeit

kleines
Gliucksgefiihl
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Rund ums Gefiihl

Ubungskarten

Karte Nr. 77

Schwierigkeit:

* k%

Sozialform: Fachbereich: -y
@ @ Sprache O\gl}%
P

,»Gluck haben* oder ,,glucklich sein“?

Ziele:

Das brauchst du:

So geht es:

Ich kenne den Unterschied zwischen den Ausdriicken ,Glick
haben und ,glticklich sein®.

Leeres Blatt
Kleine Situationskarten
Schreibzeug

. Lies die sechs Situationen genau durch. In welchen Situationen

»hatte Max Gluck" und wo ,ist er gliicklich®? Besprecht
gemeinsam und schreibt eure Lésung auf ein separates Blatt.
Vergleicht anschlieRend mit dem Lésungsvorschlag.

. Versucht einander zu erklaren, worin der Unterschied besteht

zwischen ,Glick haben“ und ,gliicklich sein®.

. Uberlege dir drei Situationen in denen du ,Gliick hattest* und

drei Situationen in denen du ,gllicklich warst”. Schreibe die
Situationen auf die Kartchen (eine Situation pro Kartchen).

. Gib die Kartchen nun deinem Partner. Er liest die Kartchen durch

und schreibt auf die Rickseite, ob du in dieser Situation ,Glick
hattest* oder ,gllicklich bist".

. Wenn ihr damit fertig seid, geben die Kartchen eurem Mitschiler

»zur Korrektur® zurlick. Besprecht die Situationen, bei denen
ihr nicht gleicher Meinung seid.

Situation 1
Max kauft von seinem
Taschengeld ein Los und

gewinnt ein neues Fahrrad.
a) Max hatte Gliick.

b) Max ist gliicklich

Situation 2
Heute hat Max Geburtstag,
seine Mutter hat seinen

Situation 3

Heute schreibt Max in der Schule eine

Matheprufung. Er ist nervés, weil er wenig

Lieblingskuchen gebacken. gelernt hat. Da kommt ein Anruf aus der
a) Max hatte Glick Schule, dass der Lehrer heute krank ist.
b) Max ist gllicklich a) Max hatte Glick

b) Max ist gliicklich

Situation 4

Max ist ein guter Stiirmer und ein
leidenschaftlicher Fussballer. Bei
einem Spiel gegen die Parallelklasse
schiesst er das entscheidende Tor.

a) Max hatte Gliick
b) Max ist gliicklich

Situation 5

Bei einem Malwettbewerb
gewinnt Max den ersten
Preis. Er hat sich grosse

Situation 6

Beinahe ware Max von einem Auto
Uberfahren worden, im letzen
Moment, konnte derduabiesen leben (2000)

mihe gegeben bei dem Bild. ausweichen.
a) Max hatte Glick a) Max hatte Gliick.
b) Max ist gllicklich. b) Max ist gliicklich.

Idee aus Quelle: Leben leben (2000)
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Rund ums Gefiihl

Ubungskarten

Karte Nr. 78

Schwierigkeit:

* k%

Sozialform:

© ©

Fachbereich:

Sprache

Sprichwortlich glucklich

Ziele:

Das brauchst du:

So geht es:

¢ Ich kenne Sprichworter und deren Bedeutung rund um den
Begriff des Gllicks.

e Arbeitsblatt ,sprichwdrtlich glicklich®.

1. Lést das Arbeitsblatt ,sprichwortlich gliicklich®. Besprecht die
Aufgaben miteinander.

2. Wenn ihr das Blatt fertig ausgefillt habt, kénnt ihr mit der
Lésungskarte vergleichen.

1. Wunschlos gllcklich sein.

3. Das Gliick war mir hold.

A
2. Glick und Glas, wie leicht bricht das! B
Cc
D

4. Glick im Unglick haben.

5. Dem Tapferen hilft das Gluck.

6. Jeder ist seines Gliickes Schmied.

7. Ich bin ein Glickspilz.

E

F

Egal was ich tue, ich habe immer
Glick.

Ich bin selbst verantwortlich fiir das was
ich tue.

Da hatte ich nochmals Gliick. Es hatte
schlimmer kommen kdnnen.

Ich weil} nicht wie lange das noch gut
geht.

Durch einen gliicklichen Zufall, hat es
doch noch geklappt.

Mir geht es gut! Ich habe alles was ich
brauche.

Ich habe hart dafiir gearbeitet, etwas
gewagt und mein Ziel am Schluss mit
etwas Gllck erreicht.

Quelle: Leben leben (2000)
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Schwierigkeit: Sozialform: Fachbereich:

) ' @ Ethik

¢

Auf der Jagd nach Glicks-Autogrammen

Ziele: Ich setze mich bewusst mit meinen Vorstellungen von Glick
auseinander.

Das brauchst du: Autogrammkarte
Schreibzeug

So geht es: . Nimm dir fur dich Zeit und Uberlege dir, was dich glucklich
macht oder was Glick fur dich bedeutet. Schreibe vier
unterschiedliche Vorstellungen in die dazu bestimmten Felder
auf der Autogrammkarte.

. Wenn du die Autogrammkarte fertig ausgeflllt hast, darfst du
deine Mitschiler befragen, ob sie gleich empfinden wie du. Du

gehst hin und fragst: ,Macht es dich auch gliicklich, wenn...?"
Wenn dein Mitschiler deine Vorstellung von Gliick teilt, darf
er, auf deiner Autogrammkarte seine Unterschrift geben.
Wenn nicht, versuchst du dein Gliick beim nachsten Kind.

. Versuche flr jede deiner Vorstellungen mindestens zwei bis
drei Mitschler zu finden, die diese Glicksvorstellung mit dir
teilen.
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Schwierigkeit: Sozialform: Fachbereich:

&« oo |

Die Schliissel zum Gliick

Ich setze mich mit unterschiedlichen Vorstellungen vom
Glicklichsein auseinander und kenne meine eigenen
Vorstellungen davon.

Das brauchst du: Schreibzeug.

. Betrachte die Bilder unten genau. Die Fotos zeigen Menschen
So geht es: in Situationen, in denen sie gliicklich sind. Was macht diese
Menschen glicklich? Was ist in dem Moment ihr Schlissel
zum Gluck? Besprecht gemeinsam.

. Uberlege dir, Was dich selber gliicklich macht. Berichte
deinem Partner davon. Was sind deine Schliissel zum Gllck?
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Ubungskarten

Schwierigkeit:

* k%

Fachbereich: =

Sozialform:

© ©
© ©

Ethik —

Fragekartenrunde zum Thema Gluck

Ziele:

Das brauchst du:

So geht es:

Ich kann meine Meinung zu unterschiedlichen Fragen rund um
das Thema Gluck auRern und begrinden.

Fragekarten zum Thema Gliick
Sucht euch einen ruhigen Platz an dem ihr euch wohlfiihit.

Setzt euch in einen kleinen Kreis auf den Boden und legt den

- Stapel mit den Fragekarten verdeckt in die Mitte.

Ein Gruppenmitglied beginnt und zieht eine Karte vom Stapel.

Es liest die Frage still fur sich durch und entscheidet dann, ob

es die Frage beantworten mochte oder nicht. Wenn nicht, legt
es die Karte auf den Stapel zurlick und zieht eine neue Karte
(dreimal hat jedes Mitglied das Recht die Frage zu tauschen.
Beim vierten Mal muss die Frage aber beantwortet werden).

Hast du dich entschieden die Frage zu beantworten, so liest

' du der Gruppe die Frage vor und gibst deine Antwort.

AnschlieRend kénnen auch die anderen Gruppenmitglieder
ihre Meinung dazu aufern. Wichtig: Es gibt kein richtig oder
falsch!

. Wenn niemand mehr etwas zu der Frage zu sagen weil},

zieht das nachste Gruppenmitglied eine Karte vom Stapel.

Jeder von euch beantwortet mindestens zwei Fragen. |hr
dirft aber auch noch mehr Fragen in der Gruppe besprechen.

‘)

=X
=
—

PAN
W
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Rund ums Gefiihl Ubungskarten

Schwierigkeit: Sozialform: Fachbereich:

Y % SASKS) Ethik

Gliicksvorstellungen bei GroR und Klein

Ziele: Ich kenne Unterschiede und Gemeinsamkeiten von
Glicksvorstellungen bei Erwachsenen und Kinder.

Das brauchst du: Arbeitsblatt: ,Glick fir Grofd und Klein®
Schreibzeug.

So geht es: . Befrage je drei erwachsene Personen und drei Kinder oder
Jugendliche nach ihren Vorstellungen vom Gluck.

. Notiere ihre Antworten in Stichworten in die entsprechenden
Kasten auf dem Arbeitsblatt ,Gllck flr Grof3 und Klein®.

. Suche dir anschlief3end, zwei Mitschiler, die die Aufgabe
ebenfalls gelést haben und besprich mit ihnen die Folgenden
Fragen:

-2 Welche Vorstellungen haben Erwachsene vom Gliick?
Welche Vorstellungen haben Kinder vom Gliick?

- Welche Unterschiede und Gemeinsamkeiten kannst du
erkennen?

-2 Was glaubst du, was wird deine Vorstellung vom Gliick
sein, wenn du erwachsen bist?

Idee aus Quelle: Ge(h)fiihle (1997)
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Schwierigkeit: Sozialform: Fachbereich:

% % @ @ Ethik
© ©

Rezept zum Gluck

Ziele: ¢ Ich kann Dinge benennen, die es meiner Meinung nach
braucht, um glicklich zu sein.

Das brauchst du: e Farbiges Blatt
e Schreibzeug

Vergiss nicht, man
bendtigt so wenig

um ein gluckliches
Leben zu fuhren.

Marc Auel

Quelle: Leben leben (2000)

So geht es: . Besprecht gemeinsam: Was kénnte Marc Auel mit diesem
Satz gemeint haben.

. Uberlege dir was man benétigt um ein gliickliches Leben
fihren zu kdnnen. Und schreibe fir dich eine Liste auf
Notizpapier.

. Vergleicht eure Listen in der Gruppe. Erstellt gemeinsam
auf farbiges Papier ein Rezept flir ein glickliches Leben.
(z.B. 500g Liebe, 1 Portion Geduld, einen guten Freund...)
Und was braucht ihr fir euer Rezept? Wie viel braucht ihr
wovon?

Gebt euer Rezept der Lehrperson ab.
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Schwierigkeit: Sozialform: Fachbereich:

* * @ @ Ethik

Situationen auf der Trauerskala

Ich kann mich in Situationen hineinversetzen.
Ich kann die Intensitat meiner Trauer in unterschiedlichen
Situationen bewusst wahrnehmen.

So geht es: . Lies die einzelnen Situationen genau durch. Uberlege dir bei
jeder Situation wie du dich in diesem Moment flihlen wiirdest.
Vielleicht hast du einige Situationen sogar schon selber erlebt.
Wirde dich die Situation traurig machen?

. Fulle das Arbeitsblatt fiir dich in Ruhe aus.

. Wenn dein Partner ebenfalls fertig ist, vergleicht eure
Einschatzungen und besprecht die folgenden Fragen:

-> In welchen Situationen fuhlt ihr gleich? Wo ist es
verschieden?

- Gibt es Situationen in denen sich alle Menschen
traurig sind? Welche?
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Schwierigkeit: Sozialform: Fachbereich:

* * @ @ Sprache/

Ethik

Gedicht: Traurig

Ziele: ¢ Ich setze mich damit auseinander, wie ich mit Traurigkeit
umgehe.

So geht es: . Lies das Gedicht aufmerksam flr dich durch.
. Besprich mit deinem Partner die folgenden Fragen:

= Vergrébst du auch den Kopf im Kissen wenn du traurig bist?
Was tust du sonst noch wenn du traurig bist?

-2 Wenn andere ihn auslachen, zeigt der Erzahler nicht, dass
ihn das traurig macht. Hast du auch schon deine Traurig-
keit vor andern versteckt? Erzéhle.

-2 Warum versteckt man manchmal seine Trauer?

-2 Was hilft dir, wenn du traurig bist?

Traurig

Manchmal, wenn ich traurig bin,
werf ich auf mein Bett mich hin,
vergrabe meinen Kopfim Kissen
und will von allem nichts mehr wissen.

Wenn sich andere lustig machen
und hinter meinem Riicken lachen,
lasse ich sie ganz cool stehen.
Meine Trauer sollen sie nicht sehn.

Manchmal, wenn ich traurig bin,
kommt mein Hund nah zu mir hin.
Ich streichle ihn, dann gehen wir raus.
Jetzt geht’s mir besser als zu Haus.

Doch am meisten hilft es mir,
wenn ich dartiber red mit dir.
Du hérst mir zu, hélst mich im Arm.
Das tréstet mich und gibt mir war.

Idee aus Quelle: Konfetti Klassenmaterialien (2002
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Ubungskarten

Schwierigkeit: Sozialform: Fachbereich: Q‘f
b

* * @ @ @ Deutsch/ a

Ethik

Frohlich werden — Die Geschichte eines kleinen Elefanten

Ziele:

Das brauchst du:

So geht es:

Ich kenne Moglichkeiten mit meiner Trauer umzugehen.

,Geflihls — CD“ Nr. 22
CD - Player.

. Hort euch die Geschichte vom kleinen Elfanten genau an.

. Schreibt euch die drei Tipps der Eule auf: Was soll der kleine

Elefant tun, damit er nicht mehr traurig ist? (Ihr kdnnt die
Geschichte mit der Pausetaste unterbrechen, um genug Zeit
zum Schreiben zu haben).

. Hort euch die Geschichte zu Ende an.

. Besprecht gemeinsam:

- Haben die Tipps der Eule beim Elefanten funktioniert?

-2 Glaubt ihr, diese Tipps wiirden bei Menschen auch
funktionieren? Warum? Warum nicht?

2> Gibt es Situationen, in denen du einer dieser Tipps

schon selber ausprobiert hast? Hat es dir geholfen?
Erz&hle deinen Kameraden davon.

Quelle: Konfetti Klassenmaterialien (2002)

Seite: 131



Rund ums Gefiihl Ubungskarten

Schwierigkeit: Sozialform: Fachbereich: Qﬁ,
b

* * @ @ @ Deutsch a

Ein trauriger Tag

Ich kann eine Reihumgeschichte zum Thema ,ein trauriger Tag”
verfassen und mich in die Figuren der einzelnen Geschichten
hineinversetzen.

Das brauchst du: Leere Blatter
Schreibzeug
Stoppuhr

So geht es: . Schreibt eine Reihumgeschichte zum Thema ,ein trauriger Tag®.

. Jeder von euch schreibt auf seinem Blatt den Titel ein trauriger
Tag. Jetzt habt ihr finf Minuten um den Beginn einer
Geschichte zu diesem Thema auf dem Blatt zu notieren.

. Nach funf Minuten tauscht ihr die Blatter in der Gruppe aus. Nun
habt ihr einen neuen Anfang der Geschichte vor euch. Lest ihn
aufmerksam durch.

. Wenn alle Gruppenmitglieder den Anfang der neuen Geschichte
durchgelesen haben, stellt ihr die Stoppuhr erneut auf funf
Minuten. In diesen finf Minuten schreibt ihr eine Fortsetzung
dieser Geschichte.

. Nach den funf Minuten gebt ihr das Blatt erneut weiter und
schreibt einen Schluss zur Geschichte. AnschlieRend wird das
Blatt zum letzen Mal weiter gereicht.

. Jetzt hat jeder wieder die Geschichte vor sich, die er zu Beginn
angefangen hat. Lest die Geschichte in Ruhe fiir euch durch
und macht euch Gedanken zu den folgenden Fragen und
besprecht in der Gruppe:

- Welche Vorstellung hatte ich ganz am Anfang vom Fort-
gang der Geschichte? Wie habe ich mir das Ende
vorgestellt?

— Wie sieht nun die Fortsetzung deiner Geschichte aus?
Wo gibt es Ahnlichkeiten oder Unterschiede?

- Was ist fur dich ein trauriger Tag? Hast du schon einmal
einen traurigen Tag erlebt? Berichte.
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Schwierigkeit: Sozialform: Fachbereich:

\/ * % @ @ Deutsch

Insel der Traurigkeit

Ziele: Ich kann einen Text verfassen, in dem ich meine Vorstellungen
von einer Insel der Traurigkeit schriftlich festhalte.

Das brauchst du: Leere Blatter
Schreibzeug

So geht es: . Betrachte die Karte unten genau. Sie zeigt dir eine Gefiihlswelt.
Unternimm mit deinem Partner eine Fantasiereise durch diese
unbekannte Welt. Wohin geht eure Reise?

. Was erlebt ihr auf euerer Reise? Berichtet euch gegenseitig von
euren Abenteuern und Erlebnissen im starken Gebirge, auf dem
Fluss der Liebe, im Angstwald und so weiter.

. Erfindet zu den einzelnen Orten Geschichten und berichtet
einander davon! Eurer Phantasie
P

%@B Mo sind keine Grenzen gesetzt!
b g i

T ™, 4. Stellt euch vor ihr landet bei
eurer Reise schliellich auf der
Insel der Traurigkeit.

4 v Vorfrende

Briicke der

Fremieron 2k ohlfiblsec . Jeder schreibt nun fir sich eine
p Geschichte Uber die Erlebnisse
auf dieser Insel:

Entspannter ; Wassertach dl Kl - Wie sieht es dort aus?

Strand Whache Ding der Fre JfJ'c

7 - - Wer wohnt dort?
M - Was erlebst du dort?
kr rrf,

(o, Gebirge riichte des = Wie fiihlst du dich wéhrend
. ﬁ? e deiner Reise auf der Insel?

1

Oy el
Ciehs r‘am’”

Die Geschichte soll maximal
zwei A4 Seiten umfassen.

. Stellt euch eure Geschichten
gegenseitig vor und berichtet
einander von euren Erlebnissen
auf der Insel.

Idee aus Quelle: Sache-Wort-Zahl (2004)
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Karte Nr. 101

Schwierigkeit: Sozialform: Fachbereich: Q

=

* % © Ethik =

Interview: Rezepte gegen Traurigkeit

Ziele: Ich kenne Strategien, um mit Traurigkeit umzugehen.

Das brauchst du: Schreibunterlage
Leeres Blatt
Schreibzeug

So geht es: . Ubertrage die Tabelle unten auf dein Blatt.

. Befrage zehn Personen (Erwachsene und Kinder) was sie
traurig macht, und was sie in einer solchen Situation trostet.

. Notiere ihre Antworten in der Tabelle.

. Ergénze die Tabelle mit deinen eigenen Erfahrungen: Was
macht dich traurig? Und was hilft dir in diesem Moment?

. Lies noch einmal ganz genau, was alles helfen kann um die
Traurigkeit zu Gberwinden. Gibt es etwas das du noch nicht
ausprobiert hast, und vielleicht einmal ausprobieren konntest?
Ubermale niitzliche Tipps mit Leuchtstift.

Das macht mich traurig... Das tréstet mich in diesem Moment...
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Karte Nr. 102

Schwierigkeit: Sozialform: Fachbereich:

S t.a * % © © Ethik 2_—-_‘

Wenn ich traurig bin...

Ziele: e Ich weil}, dass Traurigkeit unterschiedlich ausgedriickt werden
kann und benenne Formen, wie ich meine Traurigkeit
ausdricke.

Das brauchst du:

Arbeitsblatt: ,Wenn ich traurig bin...“
e Schreibzeug

So geht es: 1. Zunachst flllt jeder fUr sich das Arbeitsblatt ,Wenn ich traurig
bin...“ aus.

2. Wenn ihr fertig seid besprecht ihnr gemeinsam die folgenden
Fragen.

-2 Wie verhdéltst du dich wenn du traurig bist?

= Gibt es etwas das du tust, wenn du traurig bist, dass du
anschliel3end bereust? Berichte.

- Wie zeigst du deine Traurigkeit wenn,...
...du in der Schule bist?
...ZU Hause bist bei der Familie?
...alleine bist?
...du mit Freunden zusammen bist?
...du mit deinem besten Freund/ deiner besten Freundin
zusammen bist?
Zeigst du deine Traurigkeit (iberhaupt?

-2 Wann ist es fiir dich einfach deine Traurigkeit zu zeigen?
Wann féllt es dir schwer? Warum?

- Gibt es einen Ort, an den du dich zurtlick ziehst, wenn du
traurig bist? Wenn ja, erzéhle davon.

2 Gibt es jemanden mit dem du besonders gut reden kannst,
wenn du traurig bist? Jemand der dich besonders gut
trésten kann? Erzahlt euch davon.
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Ubungskarten

Schwierigkeit: Sozialform: Fachbereich:

) ' @ Ethik

Wir alle haben Angste

Ziele:

Das brauchst du:

So geht es:

e Ich werde mir Uber die Intensitat eigener Angste bewusst und
kenne Handlungsmdglichkeiten um die Angste zu Uberwinden.

e Arbeitsblatt ,Wir alle haben Angste*

Jeder Mensch hat Angste. Diese kdnnen ganz verschieden sein.
Manche Menschen haben Angst im Dunkeln und andere flirchten
sich vor peinlichen Situationen, vor dem Tod oder haben
Hoéhenangst. Auf dem Arbeitsblatt findest du eine Liste mit Dingen,
die vielen Menschen Angst machen.

1. Lies die einzelnen Angste durch und Uberlege dir, wie grof3
deine Angst ist. Kreuze das entsprechende Feld an.

2. Uberlege dir zu jeder Angst einen Vorschlag: Was kénntest du
tun, um weniger Angst zu haben. Schreibe den Vorschlag auf
die freien Linien neben dem entsprechenden Beispiel.
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Schwierigkeit: Sozialform: Fachbereich:

x*x ©O©O| Enk

Die spinnen, die Fledermause

e Ich weil, dass Angste etwas sehr natirliches und individuelles
sind.

Der kleine Fledermadusemann
fing plétzlich an zu gellen: %
»,Nun knips doch mal das Dunkel an;
ich hab’so Angst im Hellen.*

So geht es: 1. Besprecht gemeinsam:

- Wovor flrchten sich die Fledermause? Kennst du jemanden
der sich davor fiirchtet? Konnt inr die Angst der kleinen
Fledermaus verstehen?

- Was will dieses Gedicht wohl zeigen?

— Wovor furchtest du dich? Erzahlt euch gegenseitig von euren
Angsten.

- Wovor flrchten sich deine Eltern? Deine Freunde? Kennst du
ihre Angste? Bericht den anderen davon. Wenn du es nicht
wisst, mache dir Gedanken dariiber, wovor sich diese
Personen flrchten konnten.

2. Alle Lebewesen haben Angste: Besprecht miteinander, wovor
koénnten diese Tiere und Menschen sich firchten?

Y P — h" 4

ein Tiger eine Backerin ein Pilot eine Maus ein Feuer-
wehrmann
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Ubungskarten

Schwierigkeit: Sozialform: Fachbereich:

6 % % @ @ Ethik

Angst die schadet — Angst die nutzt

Das brauchst du:

So geht es:

Bildquelle: Leben leben (2000)

Ich weil}, dass Angst manchmal nitzlich und manchmal
schadlich sein kann und kann dies an Situationsbeispielen
zeigen.

Leere Situationskartchen

;‘}q\

Y {Ma:, ﬂﬁ
] STRe M"N“
Wz, =T

. Angst hat zwei Seiten, manchmal ist sie nitzlich, manchmal
schadlich®. Besprecht gemeinsam: Was ist wohl mit diesem Satz
gemeint?

. Betrachtet die Bilder aufmerksam. Wovor haben die Personen auf den

Bildern Angst? In welchen Situationen ist die Angst niitzlich? Also wo
ist eine wirkliche Gefahr vorhanden? Wo schadet sie (wo misste man
eigentlich keine Angst haben, weil keine Gefahr besteht)? Begriindet
eure Antwort. Vergleicht eure Vermutungen mit der Losungskarte.

. Uberlegt euch je zwei Situationen in der Angst niitzt oder schadet.

Schreibt sie auf die Situationskarten.

. Wenn ihr fertig seid tauscht ihr die Situationskarten aus. Euer Partner

liest die Situationen aufmerksam durch und entscheidet, ob Angst in
einer solchen Situation niitzt oder schadet. Seid ihr euch einig?
Besprecht die Situationen wo ihr unterschiedliche Ansichten habt.
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Schwierigkeit: Sozialform: Fachbereich:

x*x ©O©O| Enk

Wovor fiirchten sich diese Menschen?

¢ Ich kann Bilder deuten und mit eigenen Erfahrungen in
Verbindung bringen.

Bildquelle: Soziales Lernen (2002)

So geht es: 1. Betrachtet die Bilder genau und besprecht gemeinsam. Was
drlicken die Bilder aus? Was passiert wohl in diesem Moment?
In welcher Situation kénnten die Bilder entstanden sein?
Berichtet einander von eueren Vermutungen.

. Findet passenden Titel fur die Kunstwerke.

. Betrachtet die Kérperhaltung und den Gesichtsausdruck der
Menschen genau. Hast du schon einmal Bilder von Menschen
gesehen, die einen ahnlich starken Gesichtsausdruck oder eine
ahnliche Koérperhaltung gezeigt haben? Erzahle.
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Schwierigkeit: Sozialform: Fachbereich: s ﬂ\\

O8  sxxx oo | = £
© O

Angstjager- Rezepte gegen Angst

Ziele: ¢ Ich kenne Mdglichkeiten mit meiner Angst umzugehen.
Das brauchst du: e Griine Reaktions- und rote Situationskarten (leer)

o Arbeitsblatt ,Angstrezept”

e Schreibzeug

Alle Menschen haben Angst. Es ist kein Ausdruck von Schwéche, oder etwas, woftir du
dich schdmen miisstest. Angst ist ein normales Gefiihl, das wir zeigen und zu dem wir
stehen dlirfen. Doch dieses Wissen hilft uns in Situationen, in denen wir uns bedroht
fiihlen, nicht weiter. Wir miissen versuchen mit unseren Angsten umzugehen. Wir
muissen uns unserer Angst stellen, sonst wird sie uns kontrollieren. Es gibt viele
Strategien um mit Angsten umzugehen: Manchmal hilft es kurz tief durchzuatmen oder
langsam bis zehn zu zéhlen und sich zu lberlegen wovor man eigentlich Angst hat.
Entwickle eigene Strategien um mit deinen Angsten umzugehen.

So geht es: 1. Jedes Gruppenmitglied Uiberlegt sich mindestens vier Dinge, die
ihm Angst machen, oder Situationen, vor denen es sich flirchtet.
Jeder Punkt wird einzeln auf eine rote Situationskarte notiert. Je
mehr Situationen und Dinge ihr findet desto besser.

2. Legt die Situationskarten in der Mitte aus und lest sie fur euch
durch. Sucht nun gemeinsam nach Reaktionsméglichkeiten.
Was koénnte man machen, um die Angst zu berwinden. Was
hilft in einer solchen Situation?

3. Schreibt gefundene Reaktionsmoglichkeiten auf die griinen
Reaktionskarten und legt sie zur entsprechenden
Situationskarte. Versucht fur jede Situation unterschiedliche
Reaktionsmoglichkeiten zu finden. Besprecht miteinander:
Welche Reaktionen habt ihr schon einmal ausprobiert? Welche
Erfahrungen habt ihr damit gemacht?

4. Jedes Gruppenmitglied gestaltet nun flr sich ein persdnliches
Angstrezept mit Reaktionsmaoglichkeiten (Arbeitsblatt
~Angstrezepte®), die ihm in Angstsituationen helfen kdnnten.
Schreibt darauf die Ideen die ihr zuvor entwickelt habt. Wenn du
in Zukunft Angst hast, denke an dieses Angstrezept und
versuche ldeen davon umzusetzen.
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Schwierigkeit: Sozialform: Fachbereich:

* * * @ @ Bildnerisches P~

Gestalten P

Angst ist wie...

Ich mache mir Gedanken, was das fir ein Geftihl ist, wenn man
Angst hat und finde Formulierungen, die wie ein Bild zeigen,
was Angst ist.

Ich setze eine der sprachlichen Metaphern in einem Bild um.

Das brauchst du: Notizblatt
Schreibzeug
Zeichenblatt A3
Wasserfarbkasten
Pinsel, Becher, Zeitung

So gehtes: Rufe dir Situationen ins Gedachtnis, in denen du Angst hattest und

Uberlege dir genau, was das fir ein Gefuhl war.

1. Finde Formulierungen, die wie ein Bild beschreiben was Angst
ist (so wie bei den Beispielen unten). Wie fuhlt sich fur dich die
Angst an? Notiere deine Ideen auf einem leeren Blatt.

2. Besprich deine Vorstellungen mit dem Partner. Wenn du seine
Satze liest, stimmen sie mit deinen Angstvorstellungen Gberein?

3. Suche dir eine Formulierung, die besonders gut zu deiner
Vorstellung von Angst passt. Male mit Wasserfarbe auf ein A3
Blatt ein Bild dazu.

Angst ist wie ...
ein groBer Stein, der uns
erdriickt.

jemand, der uns vor einem
Abgrund zuriickhélt.

eine Flamme, die Immer
niéther kommt.

ein grofier Schatten.

Quelle. Leben leben (2000)
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Ubungskarten

Karte Nr.

125

Schwierigkeit:

Sozialform:

Fachbereich:

fw% “ ':‘\x
’2 \ ’A W
~ R Sprache/ =
kx| ©O prac 2=
Ethik Sy
© © -
Markus und Ole
Ziele: ¢ Ich kann mich in die Figuren der Geschichte hineinversetzen.

Das brauchst du:

So geht es:

¢ Ich weill wie Markus in der Geschichte mit seiner Angst umgeht.

e Geschichte ,Markus und Ole"

1. Lies die Geschichte fur dich durch.

2. Verteilt die Rollen (Ole, Ludwig, Markus, Dennis) unter euch und
spielt die Geschichte in einem kurzen Rollenspiel nach. Spielt
das Rollenspiel mehrmals durch und tauscht die Rollen.

3. Diskutiert anschlieRend die folgenden Fragen:

- Wie hast du dich beim Spielen geflihlt? In welche Figur

konntest du dich gut hineinversetzen? Warum?
- Woran erkennt man, dass Markus Angst hat?

> Héttest du an Markus Stelle auch Angst?

- Was tut Markus gegen seine Angst? Wie findest du Markus
Reaktion?

- Was hattest du an Markus Stelle getan?
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Karte Nr. 128

Schwierigkeit: Sozialform: Fachbereich: .

* % | © © © | Bildnerisches =

Gestalten P

Mein Angst-Piktogramm

Ziele: ¢ Ich kann meine Vorstellung von Angst in Form eines
Piktogramms darstellen.
¢ Ich weil}, dass Angstvorstellungen sehr verschieden sind.

Das brauchst du: e Zeichenpapier A4
e Farbstifte

So geht es: Das Wort Piktogramm ist zusammengesetzt aus dem lateinischen
Wort ,pictum®, was so viel wie ,gemalt” oder ,Bild“ bedeutet und
dem griechischen Wort graphein = schreiben. Es ist also ein Art
Wortbild, das durch eine vereinfachte graphische Darstellung eine
Information vermittelt.

1. Zeichne in Einzelarbeit ein Piktogramm fur den Begriff Angst.
Uberlege dir welche Vorstellung du von Angst hast und stelle
dies in einem Piktogramm dar. Schaue dabei nicht auf die
Blatter deiner Mitschiler sondern konzentriere dich auf deine
eigene Vorstellung.

2. Vergleicht in der Gruppe eure Angstpiktogramme und besprecht
welche Vorstellungen von Angst darauf zu sehen sind. Uberlegt
euch: Wie konnten weiter Angstpiktogramme aussehen?

Hier einige Beispiele von Piktogrammen:

€x

Giftig Notausgang Damentoilette
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Schwierigkeit: Sozialform: Fachbereich: G
25
*x*x | ©© | k| 25
/4

Situationen auf der Wutskala

Ziele: Ich kann die Starke meiner Wut in verschiedenen Situationen
differenziert wahrnehmen.

Das brauchst du: Leeres Blatt
Schreibzeug

So geht es: . Lies die Situationen fiir dich durch und Uberlege dir, wo du sie auf der
Skala einordnen wirdest. Wie stark ware deine Wut in den einzelnen
Situationen? Schreibe deine Uberlegungen auf einem Notizblatt auf.

. Besprich nun deine Entscheidungen mit deinem Partner. Wirdet ihr
die Situationen gleich zuordnen oder gibt es Dinge, die ihr
unterschiedlich bewertet?

. Jeder von euch schreibt nun auf Situationskarten drei Situationen auf
(eine Situation pro Karte). Uberlege dir, wie wiitend du in dieser
Situation warst. Schreibe die entsprechende Ziffer von 1-5 der
Wutskala auf die Riickseite der Karte.

Nun tauscht ihr die Karten aus. Der Andere ordnet die Situation auf
der Wutskala zu. Habt ihr die Situation gleich empfunden? Besprecht.

Wutskala 1) Du laufst Gber den 2) In einer Gruppenarbeit,

Schulhof und jemand ruft dir kommandiert ein Mitschler
ein Schimpfwort zu, dass alle Gruppenmitglieder herum.

Lasst mich kalt deine Familie beleidigt.

Argert mich ein 3) Jemand sagt dir, was du 4)Jemand schreibt deinen
bisschen. tun sollst, obwohl du das Aufsatz ab und tut so, als sei
schon langst weilf3t. es seiner.

Argert mich.
rgert mic 5) Jemand macht sich tber 6) Du stehst im Coop an um

deinen Freund/ deine zu zahlen und jemand drangt
Freundin lustig. sich an der Kasse vor.
Macht mich

witend

7) Du kommst miide aus der 8) Deine beste Freundin/ dein
Schule nach Hause und bester Freund ladt ein anderes

Lasst mich deine Mutter meckert, weil Kind ein, mit ihm/ ihr in die

kochen vor Wut du dein Bett nicht gemacht Ferien zu fahren.

hast.

Seite: 174



Rund ums Gefiihl Ubungskarten

Karte Nr. 138

( Schwierigkeit: Sozialform: Fachbereich: P
Y 5
ST : € -
A kx| @O | Bk |25

© ©

Uberstunden
Ziele: ¢ |Ich erkenne, was passieren kann, wenn ich meine Wut
unterdricke.
So geht es: 1. Schaut euch den Comic genau an und diskutiert gemeinsam:

Wer ist ganz am Anfang witend und weshalb? Und was
passiert mit der Wut im Laufe der Geschichte? Wo zeigen die
Personen ihre Wut? Wo verstecken sie sie?

2. Wie kénnte die Geschichte weiter gehen? Erfindet gemeinsam
einen Schluss.

3. Spielt die Geschichte als Rollenspiel durch.

4. Uberlegt euch, wie ihr euch beim Spielen gefiihlt habt. Tauscht
eure Erfahrungen aus.

Frau Schneides bitte bearbeiten Sie | Jo eine Gemeinheit! - {
doch noch qrokten wg tpren | isiropiiimie) (I,
Jre drese 2wer Briefe ab! genauso g4t | — 2
AT 3 (b | morgen YRy o
f%; erlédigt 27
ﬁbmﬁ:, Werden - ' _ .
7 s 4*‘?0’.!":_ ¢ i'!rDh' __:E
\ = - = L0 ;_
Wo bleibt 77| Marting! So was Y /
ﬁ]’q(tr' gfygftﬁfbffﬂ, 2 4
Hﬁﬁ qggerecﬁnd i ‘[

o dresesCeure )7 WY
Jre freut Glas'Wer 3 )
Sich ' B| hat dir, ¥ Y
bestimm, || | gesagt, s )~/ 7>
 Wen du aflein € 1y
ich fr_Zon abwaschen)f
allein Jofist?

ek hath doch exira Wegen di-.

Quelle: Leben leben (2000)
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Anhang

Das ABC der Gefuhle

Dieses ABC kann zur Wortschatzerweiterung der Lernenden genutzt werden.

A

abgelehnt
abgestossen
abgewiesen
abhangig
aggressiv
albern

allein
angstlich
angeekelt
angenehm
angespannt
angespornt
angewidert
anmutig
armlich
attraktiv
aufgeregt
aufgewdhlt
aufgeweckt
ausgebeutet
ausgebrannt
ausgeglichen
ausgeschlossen
ausser sich

B

bedroht
bedirftig
beeindruckt
befreit
befremdet
befriedigt
begeistert
beleidigt
benachteiligt
benommen
benutzt
bemitleidenswert
beschamt
beschwingt
besiegt

besorgt
bestens
beunruhigt
betroffen
betrogen
betrubt
beunruhigt
bezaubernd
bitter

bléd

bdse

C
clever
cool

D

daneben
dankbar
deplaziert
deprimiert
dumm

dumpf
durcheinander
durstig

E

ehrfirchtig
eiferslichtig
einfaltig
eingeschuchtert
eingespannt
einsam
eintrachtig (mit jemanden)
ekstatisch
ekelig

elend
empfindlich
energiegeladen
entfremdet
entlarvt
entrustet

entspannt
enttauscht
entzuckt
erfreut
erfrischt
erheitert
erleichtert
erlost
ermuUdet
erregt
erschopft
erstarrt
erstaunt
ertappt
erwischt
erwartungsvoll

F

falsch

faul

feige
feindschaftlich
fies

frei

fremd
freundschaftlich
froh

frohlich
frustriert

G

geachtet
geachtet
geborgen
gedankenverloren
geehrt
gefangen
gehemmt
gelangweilt
gelassen
gekrankt
gemein
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gemieden inspiriert
genervt interessant N
geniert intressiert nachdenklich
gequalt irritiert nervos
gereizt isoliert neidisch
geschatzt neugierig
geschockt J nichtig
gespalten jdmmerlich niedergeschlagen
gespannt natzlich
gesprachig K nutzlos
gestresst kontrolliert
getragen klein (o)
gierig k.o. oberschlau
gigantisch kraftig offen
gleichgliltig krank offenherzig
glucklich kreativ optimistisch
grantig kihn
gross P
grossartig L panisch
griesgramig lacherlich pathetisch
gut lasch peinlich berlhrt
lastig planlos
H launisch platt
handlungsunfahig lebensfroh prima
harmonisch leblos
happy leer Q
hasserfullt leicht quietschfidel
hasslich leidend
herabgesetzt liebenswert R
hilflos liebevoll rasend
hilfsbereit lieblos ratlos
hingebungsvoll lustlos reizbar
hinterhaltig relaxed
hinterlistig M respektiert
hin und her gerissen manipuliert respektlos behandelt
(in) Hochstimmung mies reumtitig
hoch motiviert minderwertig reuvoll
hoffnungsfroh missachtet reulos
hoffnungslos missmutig riesig
hysterisch missverstanden ruhig
hungrig motiviert
mude S
| munter satt
idiotisch mutig sauer
inkompetent mutlos schlapp
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schlecht
schockiert
schén
schreckhaft
schrecklich
schichtern
schuldig
schwach
schwerfallig
sehnslchtig
selbstbewusst
selbstsicher
seltsam
sexy

sicher
skeptisch
sonderbar
stark

stolz
streitslichtig
super

von Selbstmitleid erflillt

T
tapfer
tatkraftig
teilnahmslos
terrorisiert
toll

trage

traurig

treu

U
Uberanstrengt
Uberrascht
Ubersehen
Uberwaltigt
unabhangig
unangenehm
unbandig
unbeachtet
unbefriedigt
unbesiegbar
unbehaglich

unehrlich

uneingeschrankt

unentschlossen
ungeduldig
ungeruhrt
unglicklich
unruhig
unnachgiebig
unschuldig
unsicher
unsterblich
unterdrickt
unterschatzt
unterwdrfig
unzufrieden
unverstanden
unzulanglich
unwiderstehlich
unwohl

\'

verachtet
verachtungsvoll
verantwortlich
verargert
verblufft
verbunden (mit)
verfolgt
vergnugt
verklemmt
verknallt
verlegen
verletzt
verliebt
verlockt
verloren
vernachlassigt
vernarrt
vernarrt
verraten
verschichtert
versteinert
verstossen
verwegen
verwirrt

verzweifelt

w

wach

wichtig

wunderbar
wundervoll

witend

wurdelos behandelt
wurdevoll behandelt
(etwas) wiirdig

4

zankisch
zappelig
zerbrechlich
zerknirscht
zerrissen
zerstorerisch
zornig
zufrieden
zuversichtlich
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