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Einheit 1 Selbstwahrnehmung

) SEL 5+6
Uberblick uber das Trainingsprogramm

Thema 1: ICH

Wie komme ich mit mir besser klar?

1. Doppelstunde: Besser konzentrieren

2. Doppelstunde: Besser entspannen

Thema 2: WIR

Wie komme ich mit mir und dir besser klar?

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

Thema 3: TEAM

Wie kommen wir mit uns allen besser klar?

5. Doppelstunde: Unsere Klassengemeinschaft

6. Doppelstunde: Unsere Wunschklasse

Folie 1



Einheit 1 Selbstwahrnehmung

Konzentration nach aufRen

T

Folie 2

l

Schlieft man die Augen und konzentriert sich
nach auflen, kann man z. B. wahrnehmen:

e Gerausche im Klassenzimmer
e Gerausche von der Strafle

e Vibrieren des Bodens

e Geruche



Einheit 1 Selbstwahrnehmung

Konzentration nach innen

Folie 3
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Schliefit man die Augen und konzentriert sich
nach innen, kann man z. B. wahrnehmen:

e Atembewegungen

e Pulsschlag

e Gedanken und Erinnerungen
e Gefuhle

e Spannung in den Muskeln

e Jucken auf der Haut



Einheit 1 Selbstwahrnehmung

Ruheerinnerungen
Drei Situationen, in denen ich mich ruhig und wohl gefuhlt habe, sind: >
E
L
L sb e bbb
OO
B ettt Rttt

Wer mochte, kann zusatzlich ein Ruhebild malen.




Einheit 1 Selbstwahrnehmung

Anspannung

Folie b




Einheit 1 Selbstwahrnehmung

Da habe ich mich entspannt gefuhlt!

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

Beschreibe die entspannte Situation

Zeichne die entspannte Situation

Folie 6



Einheit 2 Progressive Muskelentspannung

Die Ubungshaltungen

Folie 7

Lehnsesselhaltung

Wichtig beim Entspannen im Sitzen:

e bequem sitzen

e Riucken leicht anlehnen

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

e Augen geschlossen

Liegehaltung




Einheit 2 Progressive Muskelentspannung

Verlauf der Progressiven
Muskelentspannung

Folie 8

(1) rechter Arm

(2) linker Arm

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

(6) rechtes Bein

(7) linkes Bein

1) rechten Arm anspannen
und
2) linken Arm anspannen

3) Gesicht klein machen
und

4) Gesicht groff machen

5) Bauch anspannen

3) rechtes Bein anspannen
und
4) linkes Bein anspannen




Einheit 2 Progressive Muskelentspannung

Hausaufgabe

zur Progressiven Muskelentspannung

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

(1) rechter Arm

(2) linker Arm

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

(6) rechtes Bein

(7) linkes Bein

Wie war es?

& & O %

Folie 9



Einheit 3 Grundemotionen und Emotionsausdruck
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Einheit 3 Grundemotionen und Emotionsausdruck

Zusammenfassung der Emotionsausdriucke

Freude Uberraschung

Folie 16

Trauer Wt




Einheit 3 Grundemotionen und Emotionsausdruck

Sechs Aussagen zur emotionalen Befindlichkeit

Folie 17

Ich bin wutend Ich bin traurig

Ich freue mich Ich bin uberrascht

Ich ekle mich vor Ich fiirchte mich
etwas ... vor etwas ...




Einheit 3 Grundemotionen und Emotionsausdruck

Welche Gefuhle werden hier ausgedruckt?

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

Folie 18






Einheit 3 Grundemotionen und Emotionsausdruck

Der Ton macht die Musik

Folie 20

,Das habe ich nicht erwartet.”

Wie sage ich diesen Satz, ...

» wenn ich mich freue?

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

» wenn ich witend bin?

» wenn ich mich ekle?

» wenn ich mich firchte?



Einheit 3 Grundemotionen und Emotionsausdruck

Wie fiihle ich mich, wenn ...?

1. Wenn ich die Hausaufgaben fertig habe,

Folie 21



Einheit 3 Grundemotionen und Emotionsausdruck

Was macht MIR ein gutes Gefuhl?

Folie 22



Einheit 3 Grundemotionen und Emotionsausdruck

Warme Dusche
Was konnte ich einem Mitschuler/einer

Mitschulerin Gutes sagen?

Folie 23

Zum Beispiel uber:

» Umgang mit den Mitschulern/Mitschulerinnen

» Noten

» Mitarbeit im Unterricht

» Hobbys

» Fahigkeiten und Wissen auRerhalb der Schule

» Verhalten gegenuber jungeren Kindern

» Sport

» Freundschaft

» Korperhaltung

» Stimme und Sprechweise



Einheit 4 Emotionen Arger und Wut

Ich bin mein eigener Argerdetektiv
Wo in meinem Korper fiihle ich Arger und Wut? Was denke ich?

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

Folie 24

Arbeitsblatt 11




Einheit 4 Emotionen Arger und Wut

Meine Erfahrungen mit Arger und Wut

1. Erinnerung an zwei Argersituationen

Folie 25

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

Erinnere dich:
In welchen Situationen Was dachte ich in Wie habe ich mich

habe ich mich geéargert? der Situation? verhalten?

(1

(2)




Einheit 4 Emotionen Arger und Wut

Meine Erfahrungen mit Arger und Wut
2. Wut-Thermometer

Bitte zeichne auf dem Wut-Thermometer ein, wie wutend dich die Situ-
ationen (1) und (2) gemacht haben. Schreibe dafur die Zahlen (1) und
(2) neben dem Thermometer auf die richtige Hohe.

Ich bin total witend

100

)

Ich bin ganz ruhig und
entspannt

Folie 26



Einheit 4 Emotionen Arger und Wut

Meine Erfahrungen mit Arger und Wut

3. So werde ich wieder cooler ...

Folie 27

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

Das hilft mir, wieder ruhig zu werden:



Einheit 4 Emotionen Arger und Wut

Vier Schritte zum Umgang
mit Arger und Wut

Folie 28

1. Erkenne Arger und Wut:

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

2. Beruhige dich:

Hole dreimal tief Luft.

Zihle langsam ruckwarts.

Denke an etwas Schones.

Sage ,Beruhige dich® zu dir selbst.

3. Reagiere:

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

4. Denke spater daruber nach:

Warum habe ich mich geargert?

Was habe ich dann gemacht?

Was hat funktioniert?

Was hat nicht funktioniert?

Was wurde ich beim nachsten Mal anders machen?
Kann ich mit mir zufrieden sein?



Einheit 4 Emotionen Arger und Wut

Rollenspiele zum Umgang mit Arger

Folie 29

Spielanweisung 1: Szene ,,Rempeln”

Ich remple den Mitspieler leicht (!) an.

Spielanweisung 2: Szene ,,Blod gucken”

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

G e et e e et et e ettt C et et em et ettt ee ettt et eeeeeemeeeemeeemeera

Spielanweisung 3: Szene ,, Schwester”

Ich sage: ,Deine Schwester nervt total.”

G et e e et e et et et C £ttt m e ettt ettt ettt emeemee e meeereera

Spielanweisung 4: Szene ,, Aussehen”

Ich sage: ,Wie siehst du denn heute aus?”



Einheit 4 Emotionen Arger und Wut

Szene-Stopp-Reaktion

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

Folie 30

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

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

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

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

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

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

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




Einheit 4 Emotionen Arger und Wut

Mein Detektivbogen

ICh, )
kann mich selbst beobachten wie ein Detektiv.

Folie 31

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

Wie gut ist mir das gelungen?

super! gut nicht so gut




Einheit 4

Das nehme ich mir vor, wenn ich witend

Emotionen Arger und Wut

werde

Ich denke zuerst
nach und handle
dann.

Ich zahle zuerst
bis 10, bevor ich
handle.

Ich sage mir: Ich

briille nicht gleich

los, sondern atme
erst durch.

Ich versetze mich
in die Lage des
anderen.

Ich sage mir:

»1ch bleibe ruhig.”

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

Ich frage den an-
deren, was los ist.

Ich sage mir:
»Lieber weggehen
als schlagen.”

Ich rede mit den
anderen in Ruhe
dartiber.

Folie 32



Einheit b Meine Klasse

Meine Klasse:

Was gefallt mir gut? Was gefallt mir nicht?

Folie 33

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

Das gefallt mir gut in meiner Klasse:

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

Welche Schulnote gibst du eurer Klassengemeinschaft?

Note



Einheit b Meine Klasse

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

Folie 34

Du antwortest:

Marsmannchen fragt: ~Wenn sich zwei Menschen gut verstehen, sehe oder

~Woran erkenne ich, dass sich hére ich zwischen ihnen®

Menschen gut verstehen?*

Du antwortest:

Marsmannchen fragt: ~Wenn sich zwei Menschen nzcht gut versteben, sehe

~Woran erkenne ich, dass sich

oder hore ich zwischen ihnen®:
Menschen nicht gut verstehen?”




Einheit b Meine Klasse

Freunde, Einzelne und Gruppen

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

Klasse darstellen. Bitte verwende dabei die folgenden Symbole:

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

@ einzelner Schiler/einzelne Schulerin

@ Gruppe von 2 Mitschulern/Mitschulerinnen

Gruppe von 5 Mitschulern/Mitschulerinnen

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

Beziehungen und eine gezackte Linie fur schlechte Beziehungen.

Die beiden Seiten haben eine

gute Beziehung zueinander. @ @
©

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

Die beiden Seiten haben eine

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

Bsp.: Eine 3er-Gruppe und eine

2er-Gruppe konnen sich nicht leiden.




9¢ 9ljod4

@
N
@
L
4
©
Im
o
=

¢9SSE[S] JOSIP UT UID[NYDS PUN USUUHI[NYDG UIP [YOM S IS a1\ (UId NZEP JIP I[[BJ SeA\ G138 uadunya1zog UOA USWIO dU

-opanysioa pun uaddnin) QuUaZUIE $9 JOP UT ‘UID[NYDS PUN UUULIANYIS 7 W SSe[S] Ul 11 [2idsiog uro np 1sapuly JoTH

Einheit b

|a1dsiag ui3g




LE 304

o
"
)
)
4
)
=
)
=

:o[oquiAg wouay201dsaq J1p 19qEP IPUIMIDA (UTRZUTY $3 1q10) cuaddnin) 2195013 19pO

QISUTD[Y $3 1qID) "Jep ISSE[Y JOUIOP UI UFUNYDIZIg TP PUN ISSE[Y JOUIDP UIUUI-/I2[NYIS 1P P[ig WAUIS JNB UNU [[S

Einheit b

asse|)| auldw auydIdZ YI|




©
0
7
=
4
©
Im
o
=

Einheit b

8¢ 9ljo4

uabunyaizag
191423|Yy9s |yezuy

uabunyaizag
191nb |yezuy

ayas addnug
49ule ul 1ydtu yai aip
‘uauos.iad 19p |yezuy

uaddnuin
19p |yezuy

8<

9sse|)] aulaw auyaiaz yoj|
:Bungn 19p Bunydamsny




Einheit b Meine Klasse

HEINZELMANNCHEN-Aufgabe

Folie 39

Was konnte ich in der nachsten Woche GUTES tun fiir

(Name Mitschuler/-in)

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

------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------



Einheit 6 Schritte zur Wunschklasse

Drei Winsche fiir meine Klasse

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

Folie 40
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Einheit 6 Schritte zur Wunschklasse

Was kann ich tun fur meine
Wunschklasse?

Folie 42

Schreibe drei Ideen auf:



Einheit 6 Schritte zur Wunschklasse

Veranderungen

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

™
. . . <
Einschatzung entspricht: o
)
(1l

ar . sehr

5 kaum etwas viel i
nicht viel

1. Hat dich das Projekt zum
Nachdenken gebracht?

2. Hast du Neues uber dich
gelernt?

3. Kannst du besser zur

Ruhe kommen?

4. Hast du neue Kontakte
mit Mitschulern gekntpft?

5. Kommst du besser mit

deinen Mitschulern klar?

6. Hat sich der Kontakt zu
deinem Lehrer/deiner

Lehrerin verandert?

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

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

Welche Schulnote gibst du deiner Klassengemeinschaft?

Schulnote:
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