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1. Lebenskompetenztraining

1.1 Informationen zum Lebenskompetenztraining
(Jahrgangsstufe 5)

.Lebenskompetenzen umfassen all jene Fahigkeiten, die Menschen bendtigen, um mit
den Herausforderungen des taglichen Lebens erfolgreich umzugehen.“ Zu diesen Fa-
higkeiten gehdrt die Einsicht in Problemzusammenhange ebenso wie das Vorhanden-
sein von verbindlichen Werten als Richtlinien wie auch die Kenntnis von mdglichen L6-
sungsansatzen in Problemsituationen und deren Umsetzung. Werden Schilerinnen und
Schiiler darin unterstitzt, ihre personalen und interpersonalen Kompetenzen wie Selbst-
wahrnehmung, Empathie, Kommunikations- und Problemidsefahigkeiten auszubilden
und anzuwenden, starkt dies ihre Resilienz und macht eine allgemein positive Entwick-
lung wahrscheinlicher."

Personlichkeitsorientierte Praventionsprogramme

Auf diese Weise kann auch ein Beitrag zur Vorbeugung von Verhaltensproblemen wie
Gewalt oder Sucht geleistet werden. Aus diesem Grund sind moderne Praventionsan-
satze ressourcenorientiert angelegt und zielen auf die Starkung von personlichen und
sozialen Kompetenzen ab.?

Personal- und Sozialkompetenzen starken fur ein gewaltfreies Miteinander
Untersuchungen belegen, dass meistens sowohl diejenigen Personen, die Gewalt aus-
Uben, als auch die Personen, die von Gewalt betroffen sind, Defizite in ihren sozialen
und personalen Kompetenzen aufweisen®. Der Teufelskreis des ,bullying” wird dann
auch durch das angstliche Rickzugsverhalten der betroffenen Personen, denen es an
stabilem Selbstwertgefiihl und anderen protektiven Faktoren fehlt, verstarkt, so dass die
Tater-Opfer-Dynamik sich negativ erganzt.

Wie bewahrte, wissenschaftlich evaluierte Interventionsprogramme verdeutlichen*, ist im
Kontext von Gewaltpravention also zunachst die Starkung der allgemeinen Lebenskom-
petenzen wichtig. So kénnen im Fall eines Konflikts die beteiligten Parteien sowie die
angeblich ,Unbeteiligten®, ,Beobachtenden® zu einer sozial kompetenten, gewaltfreien
Lésung befahigt werden.

Zusatzlich zu den bisher bekannten Formen von physischer und psychischer Gewalt im
schulischen Bereich spielen die elektronischen Medien, vor allem im Bereich der sozia-
len Medien, zu denen der Zugang Uber das Internet und Smartphone immer leichter wird,
eine grofe Rolle bei Ubergriffen auf Mitschillerinnen bzw. Mitschiiler und Lehrkréfte.

"Vgl. Weichold, Karina: Lebenskompetenzen und Kompetenzférderung. In: Bundeszentrale fir gesundheitliche Aufkla-
rung (BZgA) (Hrsg.): Leitbegriffe der Gesundheitsférderung und Prévention. Glossar zu Konzepten, Strategien und Me-
thoden, 2024, https://doi.org/10.17623/BZGA:Q4-i070-3.0

2Vgl. z.B. Materialien des Bundesinstituts fiir Offentliche Gesundheit (ehemals Bundeszentrale fiir gesundheitliche Auf-

klarung) zur Suchtpréavention, zu finden unter https://shop.bzga.de/alle-kategorien/suchtvorbeugung/

oder Bayerisches Staatsministerium fiir Unterricht und Kultus, LIZA — Liebe in Zeiten von Aids, 2004. Downloadmaoglich-
keit unter: https://www.km.bayern.de/lernen/inhalte/gesundheit/aidspraevention

3 Vgl. Olweus, Dan: Gewalt in der Schule. Was Lehrer und Eltern wissen sollten und tun kénnen, 2006.

4 Siehe z.B. Olweus, a.a.0., oder Petermann, Franz; Jugert, Gert; Tanzer, Uwe; Verbeek, Dorothe: Sozialtraining in der

Schule, 2024.
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Entsetzen und das Gefiihl der Hilflosigkeit lassen eine erschreckte Offentlichkeit vehe-
ment nach SofortmalRnahmen seitens der Schule rufen. Sanktionen, so nétig sie sind,
verebben aber schnell. Wichtiger sind hier grundlegende MaflRnahmen seitens der Erzie-
henden, der Erziehungsberechtigten und Padagoginnen bzw. Padagogen — im Konsens
mit der Gesellschaft.

Unverzichtbar ist eine gewaltfreie Erziehungskultur seitens der Erziehungs-be-
rechtigten und der Schule

Nachhaltige Wirkung entfalten alle MaRnahmen zur Gewaltpravention nur, wenn sie
langfristig eingebettet werden in eine Erziehungskultur, die der Gewalt den Nahrboden
entzieht und das Grundrecht auf seelische und kérperliche Unversehrtheit aktiv schiitzt.
Erziehungsberechtigte durfen mit Recht erwarten, dass ihre Kinder in der Schule vor
jeder Form der Ubergriffigkeit und Erniedrigung bis hin zu kérperlichen Angriffen jedwe-
der Art sicher sind. Das liegt auch im Interesse der Institution Schule, die ihren gesell-
schaftlichen Auftrag, effizientes Lernen zu ermdglichen, nur in einem gewaltfreien Klima
gut erflllen kann.

Gewaltpravention, d. h. die Erziehung zu einem gewaltfreien Umgang miteinander, muss
schon allein aus Griinden der gebotenen Flirsorge und aus einer humanitaren Ethik her-
aus ihren selbstverstandlichen Platz im Schulalltag haben.

Soziale Kompetenz als facheriibergreifendes Bildungs- und Erziehungsziel

Im Sinne der obersten Bildungsziele nach Art. 131 der Bayerischen Verfassung?® soll die
Schule Kinder und Jugendliche aktiv dabei unterstitzen, sich zu verantwortungsvollen,
hilfsbereiten sowie aufgeschlossenen Erwachsenen zu entwickeln, die als miindige
Staatsbirgerinnen und Staatsbirger flr die Werte unserer Verfassung und fir unser
demokratisches System eintreten. Deshalb sind im bayerischen LehrplanPLUS® sowohl
Personal- als auch Sozialkompetenz als schulart- und fachergreifende Bildungs- und Er-
ziehungsziele verankert. Sie werden z.B. im Hinblick auf Alltagskompetenzen, Gesund-
heitsforderung, Familien- und Sexualerziehung, Soziales Lernen und Werteerziehung
ausdifferenziert.

Lebenskompetenztraining in den Jahrgangsstufen 5-7

Das vorliegende ,Lebenskompetenztraining® enthalt finf Unterrichtseinheiten fir die 5.
Jahrgangsstufe. Sie fuhren stufenweise von der Férderung von Selbstwahrnehmung und
Selbstregulation hin zum gelingenden Miteinander. Besonders nachhaltig wird das Trai-
ning, wenn es durch weitere, moglichst kumulativ aufeinander aufbauende Unterrichts-
einheiten zum sozialen und kommunikativen Lernen in den Jahrgangsstufen 5, 6 und 7
erganzt wird’.

5 Vgl. hierzu Bayerisches Staatsinstitut flir Schulqualitat und Bildungsforschung: https://www.isb.bayern.de/grundsatz-
themen/paedagogische-grundsatzthemen/kompetenzorientierung-und-lehrplanplus/handreichung-oberste-bildungsziele/
6 Vgl. LehrplanPLUS, https://www.lehrplanplus.bayern.de/uebergreifende-ziele

7 Siehe dazu Programme und Handreichungen wie Lions Deutschland, Erwachsen werden, https://www.lions-quest.de/
oder Bundesinstitut fiir Offentliche Gesundheit (ehemals Bundeszentrale fiir gesundheitliche Aufklarung), Achtsamkeit
und Anerkennung. Materialien zur Férderung des Sozialverhaltens in den Klassen 5-9, 0.J., Download-Mdglichkeit un-
ter: https://www.edu.lmu.de/kahlert/forschung_entwick/sozialeslernen/publikat sozlern/achtsamkeit5-9.pdf,

oder Ministerium fir Kultus, Jugend und Sport Baden-Wirttemberg Sozialverhalten lernen, 2006, https://nbn-resol-
ving.org/urn:nbn:de:bsz:boa-bsz3476869233
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Beispielgebend waren Unterrichtseinheiten zu folgenden Aspekten:

e Erwerben und Trainieren von sozialer Kompetenz (z. B. bei der Stress- bzw. Angst-
bewaltigung, bei der Artikulation eigener Gefiihle und Bedlrfnisse, beim Empfin-
den von Gruppendruck, beim Einiben von Empathie und Zivilcourage, beim Um-

gang mit Vorurteilen)

e Kennenlernen der Grundregeln der Kommunikation (z. B. Axiome der Kommuni-
kation nach Watzlawick, Vier-Ohren-Modell von F. Schulz von Thun, gelingende

Kommunikation im Konfliktfall)
o Feedback geben, Ich-Botschaften

1.2 Lebenskompetenztraining in Jahrgangsstufe 5

Etablierte Trainingsprogramme folgen den von der WHO 1994 definierten Grundsatzen
fur Lebenskompetenztrainings, die dafur pladieren, dass Pravention frih ansetzen muss,
um bereits im Vorfeld etwaiges Problemverhalten und negative Verhaltensmuster aus-
schalten zu kénnen. Gesetzt wird auf interaktives Lernen und auf das Erproben von
Handlungsalternativen. All das ist flr Schilerinnen und Schiiler attraktiv und in den Un-

terrichtsalltag vieler Facher integrierbar.

Padagogische Konzeption:

Schutz vor negativen Verhaltensmustern durch Lebenskompetenzen?®

=
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Schutz durch Lebenskompetenzen

8 Die lllustration ,Schutz durch Lebenskompetenzen® stellte Klaus Thum dankenswerterweise fiir die Handreichung zur

Verfligung.

Seite 3|48

e

Ideen fir die weitere
schulische

Praventionsarbeit in
den Jgst. 5,6 und 7

Life-Skills-Ansatz
der WHO



SCHULe

Selbst-/Lebenskompetenztraining ab Jahrgangsstufe 5
Die 5. Jahrgangsstufe steht am Ende des Zeitraums der Kindheit und ist nach dem Uber-
tritt aus der Grundschule ein geeigneter Zeitpunkt, die Schilerinnen und Schiler intensiv
in ihrer eigenen Personlichkeit zu starken, bevor sie in die Pubertat kommen. Hilfreich
ist eine groéRere, zeitlich zusammenhangende Trainingseinheit an einem aullerschuli-
schen Lernort, die idealerweise gemeinsam mit Sozialpadagoginnen bzw. Sozialpada-
gogen durchgefiihrt wird (z. B. Kennenlerntage der 5. Klassen, Jugendherbergs- und
Schullandheimaufenthalte).
Sinnvoll sind Ubungen in Kleingruppen, in denen die Schiilerinnen und Schiiler nicht
nur nach Sympathie zusammenkommen sollten, sondern Paare und Gruppen nach dem
Zufallsprinzip gebildet werden, z. B. indem man
o Bilder bzw. Bildpostkarten je nach Gruppengrof3e in drei bis finf Puzzle-Teile zer-
schneidet, an die Schilerinnen und Schiler austeilt und diese sich in den entspre-
chenden Gruppen zusammenfinden;
o die passende Anzahl bunter Smarties/veganer Gummibarchen ausgibt (je Farbe
passende Anzahl fir Gruppengrofie auswahlen);
e die Schulerinnen und Schuler Quartett-/Spielkarten ziehen lasst (ein Quartett bzw.
alle Damen, Buben, Kdénige, usw. bei den Spielkarten bilden eine Gruppe);
o Karteikarten mit Begriffen aus so vielen verschiedenen Themenbereichen vorbe-
reitet (z. B. Frichte, Tiere, Blumen), wie man Gruppen bendtigt.

Bewegungsiibungen (z. B. Schattengehen, Spots in Movement) sollten am Ende von
sehr kopflastigen“ Stundeneinheiten eingebaut werden. Bei der Ubung ,Schattengehen®
folgt eine Schilerin bzw. ein Schiler einer anderen Schulerin bzw. einem anderen Schi-
ler und ahmt deren bzw. dessen Bewegungen wie ein Schatten nach. Wahrend Musik
lauft, bewegen sich die Schiilerinnen und Schiler bei der Ubung ,Spots in Movement*
durch den Raum. Stoppt die Musik, erflillen sie eine Aufgabe, die von der Lehrkraft als
Spielleiterin bzw. Spielleiter gestellt wird, z. B. voreinander verbeugen, moglichst viele
Hande schutteln, einander auf die Schulter klopfen, einer anderen Person in die Augen
schauen o. A.

Der korperliche Ausgleich tragt viel zur Stressbewaltigung und spielerischen Auflocke-
rung bei — der Kopf wird wieder ,frei“, die Konzentrationsfahigkeit fir die kommenden
Unterrichtsstunden wird erhéht.

Entspannungsiibungen (z. B. Traumreise, Phantasiereise), auch in Form der progres-
siven Muskelentspannung, férdern die Fahigkeit abzuschalten, Stress (der u. U. wah-
rend einer Unterrichtseinheit aufgebaut wird) abzubauen und entspannen zu kénnen —
ein wichtiger protektiver Faktor zur Verhinderung vielfaltiger korperlicher und psychi-
scher Probleme.

Zur Abrundung einiger der vorgestellten Unterrichtseinheiten bietet sich eine Blitzlicht-
runde an. Jede Schilerin bzw. jeder Schiler erhalt damit die Gelegenheit, sich Uber die
Zusammenarbeit und den gemeinsamen Austausch wahrend der Unterrichtsstunde zu
aufern, Rickmeldung zu geben und Bilanz zu ziehen. Auf diese Weise kann der Mut
gestarkt werden, sich in der Klasse zu dul3ern — auch und gerade dann, wenn nicht alle
derselben Meinung sind.
Satzanfange fur eine Blitzlichtrunde kdnnen z. B. folgende sein:

e Ich habe gelernt, dass ...

e |ch war sehr froh, dass ...

e Mirist klar geworden, dass ...
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¢ Ich habe erfahren, dass ...
e Ich kann gut gebrauchen, dass ...

Durchfiihrung der Bausteine

Die PIT-Bausteine sind so konzipiert, dass sie von jeder geschulten Lehrkraft bzw. pa-
dagogischen Fachkraft (z.B. der Schulsozialpadagogik), die Erfahrung mit Sozialkompe-
tenztrainings hat, sofort eingesetzt werden kénnen. Idealerweise sollte die Person erst
selbst als Beobachterin bzw. Beobachter an einer Einheit zu PIT teilnehmen oder eine
Trainingseinheit eines anderen Programms absolvieren®, um die Ubungen selbst erfah-
ren und in ihrer Wirkung auf die Schilerinnen und Schiiler realistisch einschatzen und
beurteilen zu kdnnen. Auch eine intensive Auseinandersetzung und der Austausch mit
Kolleginnen bzw. Kollegen, die schon entsprechende Programme durchgefiihrt haben,
kénnen den Einstieg in die Arbeit mit den PIT-Bausteinen flr die einzelne Lehrkraft bzw.
padagogische Fachkraft erleichtern.

Die Lehrkrafte bzw. padagogischen Fachkrafte, die im Rahmen von PIT mit den Schiile-
rinnen und Schilern arbeiten, sollten bedenken, dass ihre Haltung und auch das, was
sie als Persdnlichkeit einbringen, entscheidend zum Erfolg des Lebenskompetenztrai-
nings im Bereich der Pravention beitragt. Aus diesem Grund sollten sich die durchfiih-
renden Personen als Prozessbegleiterinnen bzw. -begleiter, Moderatorinnen bzw. Mo-
deratoren und Lernbegleiterinnen bzw. -begleiter sehen. Zudem mussen sie Gruppen-
prozesse aufmerksam beobachten, auf diese eingehen und entsprechende Entwick-
lungsprozesse begleiten kdnnen.

Teamteaching bietet die einmalige Chance, sich gemeinsam an die neue Aufgabe her-
anzutasten. Teambesprechungen und der Erfahrungsaustausch in der Gruppe entlasten
die einzelne Person, erleichtern die Arbeit und sichern den hohen Qualitatsstandard der
Unterrichtseinheiten im Rahmen von PIT.

Andere Programme zur Personlichkeitsstarkung

Sollte an lhrer Schule bereits systematisch mit einem Programm zur Personlichkeitsstar-
kung oder einem Lebenskompetenztraining gearbeitet werden, dann ist bereits wichtige
Basisarbeit geleistet.

Aufbauend auf diesen Programmen kdnnen Lehrkrafte in den Jahrgangsstufen 6 bis 9
das Thema Gewaltpravention mit entsprechend entwickelten Unterrichtseinheiten im
Rahmen von ,PIT — Pravention im Team“ abdecken, entweder parallel oder nach Been-
digung eines solchen Curriculums.

Dass die dabei erworbenen Kompetenzen Uber einen langeren Zeitraum eingelbt wer-
den mussen (z. B. im Rollenspiel), liegt auf der Hand. Nur ein langfristiges, strukturiertes
Training ermoglicht das Entstehen von Handlungskompetenz und tber das Bewusstwer-
den mehrerer Handlungsalternativen auch eine Veranderung der Einstellung und Hal-
tung.

% Als Beispiel seien hier die zum Lions-Quest-Programm Erwachsen werden angebotenen Einheiten genannt, die von
Lehrkraften nach einer Schulung in Lions Quest angeboten werden kénnen (Termine und Veranstaltungsorte kénnen
abgefragt werden unter https://www.lions-quest.de/seminare). Denkbar sind auch Trainingseinheiten zum ,kooperativen
Lernen* (z. B. Green, Norm; Green, Kathy: Kooperatives Lernen im Klassenraum und im Kollegium. Das Trainingsbuch,
9. unveranderte Auflage 2023.) und Teamilibungen, die im Rahmen der Aus-/Weiterbildung von Lehrkraften, Beratungs-
lehrkraften oder Sozialpadagoginnen bzw. Sozialpddagogen angeboten werden.
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1.3 Wie funktioniert PIT generell ...

PIT ist die Abkurzung fur ,Pravention im Team®. Der Grundgedanke von PIT ist, bei allen
Praventionsbemuhungen die Zusammenarbeit von Schule und weiteren aul3erschuli-
schen Partnern wie bspw. die Polizei, gemeinsam mit den Schilerinnen und Schuilern

zu erleben und zu gestalten.

Personale und soziale Kompetenzen

durch die Schule, durch Teamiibungen

zum sozialen Lernen (Wahrnehmungs-,

Interaktions-, Kommunikations- und Ko-
operationsubungen)

PIT als Prinzip

zusatzliche Moglichkeiten
wobei Ortlicher und personlicher Bezug
bedeutsam sind

!

Thematische Vertiefung

II. und Problemdarstellung

durch Partner in der Schule, z. B.
Schulsozialpadagogen im Programm
~Schule 6ffnet sich®, ,Erwachsen werden*®
oder die sog. Jugendsozialarbeit an
Schulen (JaS) ...

!

durch die Schule
mit verschiedenen Einstiegsthemen:
Gewalt, angemessener Umgang mit digi-
talen Medien, Sucht, Eigentum (weitere
Themenbereiche denkbar, z. B. Liebe
und Partnerschaft, Rassismus)

durch
alternative Praventionsprogramme

durch die Polizei
(Erfahrungswissen, Konsequenzen
straftatigen Verhaltens,
Handlungsoptionen ...)

!

1. Handlungskompetenz

durch ggf. weitere externe Partner
im regionalen Netzwerk, wie bspw.
Gesundheitsamt, Jugendberatungs-
stellen, Elterninitiativen, Sportvereine,
Lions-Quest, ...

durch die Schule
oder externe Projekte:
TeamUbungen zum sozialen Lernen

!

Ubertragung der Prinzipien zur Per-
sonlichkeitsentwicklung auf alle
IV. Facher:
PIT als Prinzip

Fortsetzung dringend empfohlen:
im weiteren Unterricht, an Projekttagen,
auf Klassenfahrten, ...

Mitverantwortung von Schulleitung, Leh-
rerkollegium, Erziehungsberechtigten,
und weiteren auferschulischen Partnern
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1.4 Wie funktioniert dieses Kapitel

Entgegen dem Aufbau des alten PIT-Ordners (Unterrichtsmaterial aus dem Jahr 2011,
als Komplettversion zum Download eingestellt unter
https://www.isb.bayern.de/grundsatzthemen/paedagogische-grundsatzthemen/praevention/pit-praevention-im-team/ )
sind die digital zur Verfiigung gestellten Uberarbeitungen der PIT-Themen ab dem Jahr
2021 als gemeinsame Kapitel von Schule und Polizei angelegt. Damit soll den Nutzerin-
nen und Nutzern das tatsachliche Aufeinander-Abstimmen der unterschiedlichen Pra-
ventionseinheiten leichter gelingen. Praventionseinheiten gibt es zu den PIT-Themen
.Gewalt, ,Angemessener Umgang mit digitalen Medien®, ,Sucht und ,Eigentum®.

Zusatzlich zu diesen vier PIT-Themen kénnen Schulen, in der Regel vorgeschalten, die
Bausteine aus dem hier vorliegenden ,Lebenskompetenztraining“ durchfihren. Diese
Bausteine richten sich zu ihrer Durchfiihrung allerdings ausschlieflich an Lehrkrafte oder
weitere schulische Mitarbeitende. Bei diesem Basis-Kapitel ist die Beteiligung von Ex-
ternen, wie etwa der Polizei, nicht vorgesehen.

Die folgenden fiinf Unterrichtseinheiten als Basiseinheiten eines Trainings zur Per-
sonlichkeitsstarkung im Rahmen von PIT geben Hilfestellungen fur Lehrkrafte, die mit
ihren Schilerinnen und Schilern in Jahrgangsstufe 5 gewaltpraventiv arbeiten wollen
und daflr ein geeignetes Konzept suchen.

W

Lebenskompetenzen
sind eine gute Basis
fur die weitere

Auseinandersetzung

Tipp aus der Praxis: ,Im Rahmen der Projektwochen ,Alltagskompetenzen — Schule fiirs
Leben’ kénnen auch Einheiten aus dem folgenden Kapitel von PIT durchgefiihrt werden.
Néhere Informationen zum Konzept und zu dessen Umsetzung finden Sie unter:

https://www.km.bayern.de/lernen/inhalte/alltagskompetenz.”
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1.5 Praxisteil: 5 Unterrichtseinheiten (UEs) Lebenskompetenz-
training

UE 01 Stressbewaltigung
Mein Umgang mit positivem und negativem Stress, Seite 08 - 20

UE 02 Meine Starken
Was mich stark macht, Seite 21 - 28

UE 03 Wahrnehmung — Empathie
Aktives Zuhéren und nonverbale Kommunikation, Seite 29 - 33

UE 04 Streiten, ohne anderen weh zu tun
Konfliktgesprache gewaltfrei fiihren, Seite 34 - 41

UE 05 Klassenregeln
Fir eine gemeinsame Sprache und ein positives Klassenklima, Seite 42 - 48
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UE 01 Stressbewaltigung
Mein Umgang mit positivem und negativem Stress

Unterrichtsziele:
Im Rahmen dieser Unterrichtseinheit soll den Schilerinnen und Schilern bewusst wer-

den,

sCHULe

D

Zeiteinsatz
90 Minuten

Unterrichtsziele

e dass alle Menschen auf Stress reagieren und dass diese Reaktionen des Korpers
nicht unbedingt negativ sein mussen,
e dass es wichtig ist, sich selbst besser kennenzulernen und zu wissen, wie man
wann und in welchem Ausmal auf Stress reagiert, um in Zukunft Stresssituationen
besser bewaltigen zu kdnnen.

Benotigte Materialien:
o Arbeitsblatter AB 01 ,Max Idst sein Problem*“ und AB 02 ,Eva I6st ihr Problem® in
Kopie fur jede Schulerin bzw. jeden Schiler (vgl. Anlagen 01.01 und 01.02 zu die-

ser UE, Seiten 15/16)

o Moderationskartchen, je 6 Stlck flr ein Tandem

e Fragebogen ,Umgang mit Stress” in Kopie fur jede Schilerin bzw. jeden Schuler
(vgl. Anlage 01.03, Seite 17)

o Optional (fir Hausaufgabe) Arbeitsblatt ,Mein Umgang mit Stress im Alltag” in Ko-
pie fur jede Schulerin bzw. jeden Schuler (vgl. Anlage 01.06, Seite 20)

Vorschlag fiir einen moglichen Ablauf:

Zeitrahmen

Unterrichtsinhalt

Methode/Sozialform
und Materialien

bendtigte Materialien

siehe Seite

25 - 40 min

40 - 50 min

50 - 70 min

70 - 85 min

85 -90 min

Einstieg: Unterschiedlicher
Umgang mit Stresssituationen

Unterrichtsverlauf:
Stresssituationen

Bewusstwerden der
Stressreaktionen:
Stressreaktionen des Urmenschen

Bewusstwerden der
Stressreaktionen:

Eustress — Disstress
Stressbewaltigungsstrategien

Aktive Stressbewaltigung durch
Entspannungstibungen

Gemeinsamer Abschluss:
Mein Umgang mit Stress im Alltag

Einzelstillarbeit, Partnerarbeit
Arbeitsblatter AB 01 und AB 02,
Anlagen 01.01 und 01.02

Diskussion im Plenum

Moderationskarten/Tafel

Lehrervortrag/Diskussion im
Plenum Moderationskarten/Tafel

Anlage 01.03
Anlage 01.04

AuRenstirnkreis
Traumreise, Anlage 01.05

Selbstbeobachtung/Hausauf-
gabe Arbeitsblatt, Anlage 01.06

10
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1. Einstieg in den Unterricht

Zu Beginn der Unterrichtseinheit werden jeder Schilerin bzw. jedem Schuler die Arbeits-
blatter AB 01 ,Max Io6st sein Problem® und AB 02 ,Eva I6st ihr Problem® (vgl. Anlagen
01.01 und 01.02 zu dieser UE) ausgeteilt.

Szene | (AB 01):

Max hat in einer Schulaufgabe in Englisch eine schlechte Note erhalten und soll die Note
daheim unterschreiben lassen. Er muss auch fir Englisch lernen, weil er ausgefragt wird.
An diesem Nachmittag steht aber auch ein wichtiges FuRballtraining in seinem Verein
an. Max will zum Training, hat aber noch nicht gelernt und den Eltern auch seine
schlechte Note noch nicht gestanden. Der Druck macht ihm sehr zu schaffen. Deshalb
entschliel3t er sich ...

Szene Il (AB 02):

Eva soll morgen in der Schule im Fach Deutsch ein Referat halten, ist aber mit der Vor-
bereitung noch nicht fertig. Mit dem, was sie schon hat, ist sie auch nicht zufrieden. Vor
allem fehlt ihr noch ein wichtiges Schaubild, das sie noch ausarbeiten muss. Zudem
sollte sie auch die Folien und Notizen noch einmal sauber aufschreiben. Der Druck
macht ihr sehr zu schaffen und sie Uberlegt, ob sie sich krankmelden soll. Sie entschlief3t
sich ...

Die auf den Arbeitsblattern beschriebenen Situationen sollen zunachst in Einzelarbeit
analysiert und im Anschluss mit der Banknachbarin bzw. dem Banknachbarn nachbe-
sprochen und Losungsvorschlage diskutiert werden.

o Versetze dich in die Situation von Max/Eva und schreibe auf das Arbeitsblatt, was
Max’/Evas Ziel ist und warum er/sie Stress hat.

e Uberlege, welche Méglichkeiten Max/Eva hat und schreibe zwei Lésungsansétze
auf, wie deiner Ansicht nach, die jeweilige Geschichte weiter gehen konnte (max.
10 Min.).

o Partnergesprach: Besprecht die gefundenen Mdglichkeiten und sucht nach weite-
ren Losungsmoglichkeiten. Uberpriift dabei, ob die Lésung den Stress vergroRert,
verkleinert oder unverandert 1asst.

¢ Jedes Tandem beschriftet dann sechs Moderationskarten mit gefundenen Lésun-
gen und markiert sie mit jeweils einem der drei Symbole (1 ~ W), die den Stress-
level anzeigen.

2. Weiterer Unterrichtsverlauf

Die in Einzel- bzw. Partnerarbeit ausgearbeiteten Losungsvorschlage werden nun ge-
meinsam im Plenum diskutiert. Daflr liest jedes Tandem seine auf den Moderationskart-
chen vorbereiteten Losungsvorschlage laut vor.
AnschlieBend wird das jeweilige Kartchen an der Tafel unter die jeweils entsprechende
der drei Rubriken angeheftet:

N = Erhoht den Stress,

~ = Kein Einfluss auf Stress und

W = Verringert den Stress.

Seite 10|48
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Theoretischer Input: Bewusstwerden der Stressreaktionen
Um Stressreaktionen besser verstehen und damit auch reflek-
tierter handeln zu kdnnen, folgen zwei kurze Theorie-Phasen, in
denen die Lehrkraft die wichtigsten Fakten zu den unterschied-
lichen Stressreaktion in einem kurzen Lehrervortrag erklart.

Theoretischer Input 1: Flucht — Kampf — L&hmung
Hinweis: Wéhrend beim Erkldren die Begriffe ,,Flucht®, ,Kampf“und ,Ldhmung* fallen,
werden diese von der Lehrkraft nebeneinander an der Tafel fixiert.

Die Reaktionen auf Stress sind von unseren Vorfahren, dem Urmenschen, ,ererbt‘ und
allen Menschen gemeinsam. Damals war es durchaus sinnvoll, bei Stress, zum Beispiel
wenn ein groles, gefahrliches Tier angriff, einfach wegzulaufen. Diese Reaktion auf
Stress heildt Flucht (engl. ,flight”). Der Urmensch konnte aber auch anders reagieren
und beispielsweise zu seiner Keule greifen und kdmpfen. Diese Stressreaktion wird als
Kampf (engl. ,fight”) bezeichnet. Eine weitere Moglichkeit, auf diese gefahrliche Stress-
situation zu reagieren ware es, einfach stehen zu bleiben, sich nicht zu bewegen und
auf diese Weise maoglichst nicht aufzufallen. Diese Stressreaktion wird als Ldhmung
(engl. ,freeze®) oder Schreckstarre bzw. Totstellreflex bezeichnet.

Im Anschluss an diesen theoretischen Input werden die zuvor unter
N = Erhoht den Stress,
~ = Kein Einfluss auf Stress und
\/ = Verringert den Stress
angehefteten Lésungsvorschlage im Plenum den Stressreaktionen ,Flucht®, ,Kampf*
bzw. ,Lahmung“ begriindet zugeordnet.
Fragen, die dabei von der Lehrkraft gestellt werden kénnen:
o Welche der von euch gefundenen Lésungen sind eher ,Flucht*-Reaktionen?
o Welche sind eher eine aktive Reaktion auf die Situation und bedeuten, dass sich
derjenige der Herausforderung stellt und kampft?
o Welche Reaktion bedeutet ein ,Sich-tot-stellen“?

Theoretischer Input 2: Stresstypen
Die Stresstypen A — D werden vorgestellt und ggf. mit anschaulichen Beispielen schii-
lergerecht erklart.

Es gibt zwei Arten von Stress: den guten Stress (sog. ,Eustress”) und den schlechten
Stress (sog. ,Disstress®). Beide ,Stress-Arten” belasten den Menschen, allerdings wird
man nur durch den Disstress krank. Den Eustress brauchen wir sogar, zum Beispiel
wenn wir eine anspruchsvolle Aufgabe gut meistern wollen. Nach jeder Stressphase be-
noétigt man eine Erholungspause, damit erst gar kein belastender Stress entsteht bzw.
damit man belastenden Stress wieder abbauen kann.

e Stresstyp A: aufbrausend, ehrgeizig, gewaltbereit, ungeduldig, versucht Situation
durch hektisches Handeln zu I6sen

o Stresstyp B: eher antriebslos, traurig, passiv

e Stresstyp C: gesunder Stress-Verarbeiter, ausgeglichen, kann sich gut
entspannen, ist zufrieden

e Stresstyp D: schont sich, weicht der Anstrengung aus

Seite 1148
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Think-Pair-Share-Phase

1.

Einzelstillarbeit: Jede Schulerin bzw. jeder Schiler beantwortet zur Selbstreflexion
die Fragen zum Umgang mit Stress auf dem Arbeitsblatt AB 03 ,Umgang mit Stress*®
(vgl. Anlage 01.03 zu dieser UE).

. Partnerinterview: Jede Schilerin bzw. jeder Schiler sucht sich eine Partnerin bzw.

einen Partner und bespricht mit dieser bzw. diesem die Ergebnisse der Stillarbeit.

. Gesprachsrunde im Plenum und gemeinsame Auswertung der unterschiedlichen

Antworten.

. Gesprachsrunde im Plenum zu Stressbewaltigungsstrategien: Im Unterrichtsge-

sprach werden erste ldeen zur Stressbewaltigungsstrategien gesammelt. Dann stellt

die Lehrkraft folgende Ubergeordneten Kategorien kurz vor:

e Entspannung und Ausruhen

e Verbesserung der Organisation

o Freizeitgestaltung

e Suchen von Unterstitzung

Diese Kategorien werden an der Tafel, auf einer Flipchart oder Pinnwand visualisiert.

Hierflr kann das Arbeitsblatt der Anlage 01.04 grof? kopiert werden oder die Begriffe

werden per Hand notiert. Im Anschluss werden den Uberbegriffen konkrete Beispiele

zugeordnet. Dies kann einfach per Meldekette und Notiz durch die Lehrkraft erfolgen.

Alternativ kdnnen die Schilerinnen und Schiiler ihre Beispiele auf Karteikarten no-

tieren und geordnet anheften. Das fertige Tafelbild kann als Hefteintrag lbernommen

werden. Man kann auch das Arbeitsblatt der Anlage 01.04 kopieren und die Schu-
lerinnen und Schler bearbeiten dies in Einzelarbeit schriftlich. Hier einige sind einige
konkrete Vorschlage:

e Entspannung und Ausruhen z. B.: Sport, Bewegung an der frischen Luft, Yoga,
Atemibungen, Achtsamkeitsiibung, progressive Muskelentspannung, autogenes
Training, Fantasiereise, Musik, Pausen, Schlaf

o Verbesserung der Organisation z. B.: Zeitplan, To-Do-Liste, Unterscheiden zwi-
schen Wichtigem und Unwichtigem

¢ Freizeitgestaltung z. B.: Freundschaften, Hobbys

e Suchen von Unterstitzung z. B.: bei Eltern, Lehrkraften, Schulpsychologie, Freun-
deskreis
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Aktive Stressbewaltigung durch Entspannungsiibungen
Als ein Beispiel flr eine aktive Stressbewaltigungsstrategie
wird mit der Klasse eine Traumreise, zum Beispiel ,Traumreise
zum Sandstrand® (vgl. Anlage 01.05 zu dieser UE), durchge-
fuhrt.

Entspannungsubung
s. Anlage 01.05

Tipp aus der Praxis: ,,Als Sitzordnung bietet sich der Aul3enstirnkreis an (d. h. die

Schiilerinnen und Schliler bilden einen Sitzkreis, stellen ihre Stiihle aber so auf, dass
sie sich nicht wie Ublich ansehen, sondern dass die Sitzflachen nach aulen zeigen).
Damit vermeide ich den direkten Blickkontakt untereinander.”

Anleitung zur Traumreise
¢ In der Klasse sollte es ruhig sein. Die Schilerinnen und Schiiler sollten die Augen
schlieffen und sich nach innen gerichtet konzentrieren.
Hinweis: Keine Person darf gezwungen werden, an der Entspannungsiibung teil-
zunehmen (sie bzw. er sollte sich aber trotzdem ruhig verhalten und andere nicht
beobachten oder stéren).

Anleitung zur
Traumreise

e Geben Sie den Schiilerinnen und Schiilern vor Beginn der Ubung Hinweise zur
Sitzhaltung (aufrecht wegen der freien Atmung, Fullsohlen flach auf dem Boden,
keine Uberkreuzten Arme und Beine) und zur Atmung (Atem frei stromen lassen).
Jede Person sollte versuchen, ihren eigenen ruhigen Atemrhythmus beizubehal-
ten.

e Lesen Sie den Text in einem angemessenen Tempo und mit angenehmer gleich-
maliger Stimme vor. Halten Sie bitte die durch Gedankenstriche gekennzeichne-
ten Pausen im Text ein (pro Gedankenstrich etwa eine Sekunde).

e Nach Abschluss der Ubung ist ein Rakeln und Strecken der GliedmaRen im Sitzen
notig um ggf. den Kreislauf anzukurbeln (keine Schilerin bzw. kein Schuler darf
unmittelbar nach der Ubung aufstehen).™

Tipp aus der Praxis: ,Da Stressbewaéltigung typenbezogen und geschlechtsspezifisch unterschiedlich
verlauft, sollten verschiedene Methoden ausprobiert werden, unter Umsténden auch parallel
nebeneinander. Lehrkréfte, Tutorinnen und Tutoren oder Sozialpddagoginnen und Sozialpddagogen
sollten hier in Tandems geschlechtsspezifisch arbeiten und sich jeweils einer Madchen- und

Jungengruppe speziell zuwenden kénnen.*

1 Anleitung zu Entspannungsiibungen nach Bayerisches Staatsministerium fiir Unterricht und Kultus, LIZA — Liebe in
Zeiten von Aids, 2004, S. 199ff. Downloadmdglichkeit unter: https://www.km.bayern.de/lernen/inhalte/gesund-
heit/aidspraevention
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3. Abschluss

Mein Umgang mit Stress im Alltag Hausaufgabe
AbschlieRend wird jeder Schilerin bzw. jedem Schiler das Arbeitsblatt ,Mein Umgang

mit Stress im Alltag” (vgl. Anlage 01.06 zu dieser UE) ausgeteilt. Die Schulerinnen und

Schiuiler sollen sich in den kommenden 14 Tagen in Stresssituationen selbst beobachten

und Erlebtes protokollieren.

Ausblicke/Hinweise

Sollten Sie in ihre Unterrichtseinheit verstarkt auf die physiologischen Vorgange im Kor-
per bei Stressreaktionen eingehen wollen, so bietet sich beispielweise eine Zusammen-
arbeit mit der entsprechenden Fachlehrkraft, z. B. flr Biologie oder Natur und Technik,
der Klasse an. Dabei ist sehr darauf zu achten, die Schilerinnen und Schiler mit Detail-
wissen zu Stressentstehung/-abbau, Adrenalinausschittung etc. nicht zu Gberfordern.

biologisches Wissen
zum Thema Stress
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ANLAGEN zu UE 01 Stressbewaltigung

Anlage 01.01 — Arbeitsblatt (AB 01) ,,Max I6st sein Problem*

Situation

Max hat in einer Schulaufgabe in Englisch eine schlechte Note erhalten und soll die Note daheim
unterschreiben lassen. Er muss auch flr Englisch lernen, weil er ausgefragt wird. An diesem Nach-
mittag steht aber auch ein wichtiges FuRballtraining in seinem Verein an. Max will zum Training, hat

aber noch nicht gelernt und den Eltern auch seine schlechte Note noch nicht gestanden. Der Druck
macht ihm sehr zu schaffen. Deshalb entschliel3t er sich ...

Aufgabe 1: Versetze dich in Max™ Situation und erganze folgende Satze:

Max” Ziel ist, dass er

Max hat Stress, weil

Aufgabe 2: Uberlege, was Max tun kdnnte, gib mindestens zwei Lésungswege an:

1. LOsungsweg:

2. Lésungsweg:

Aufgabe 3. Besprich nun mit deiner Banknachbarin bzw. deinem Banknachbarn die Losungsansatze,
auf die ihr gekommen seid. Bewertet auf eurem eigenen Blatt eure beiden Losungsansatze mit einem

der folgenden Symbole, je nachdem, ob die Lésung den Stress fiir Max erhoht (A), verringert (V) oder
unverandert (~) lasst.

e héht den Stress kein Einfluss auf Stress verringert den Stress
Losun er 9
g (‘) ) (V)
1.Lésungsweg: |weil ... well ... well ...
2.Lésungsweg: | weil ... well ... well ...

Aufgabe 4. Sucht aus euren Vorschlagen die zwei besten Losungen aus, wie die Geschichte weiter
gehen soll. Schreibt diese samt eurer Markierung auf je ein Moderationskartchen.
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Anlage 01.02 — Arbeitsblatt (AB 02) ,,Eva I6st ihr Problem*

Situation

Eva soll morgen in der Schule im Fach Deutsch ein Referat halten, ist aber mit der Vorbereitung noch
nicht fertig. Mit dem, was sie schon hat, ist sie auch nicht zufrieden. Vor allem fehlt ihr noch ein
wichtiges Schaubild, das sie noch ausarbeiten muss. Zudem sollte sie auch die Folien und Notizen

noch einmal sauber aufschreiben. Der Druck macht ihr sehr zu schaffen und sie Uberlegt, ob sie sich
krankmelden soll. Sie entschlief3t sich ...

Aufgabe 1: Versetze dich in Evas Situation und erganze folgende Satze:

Evas Ziel ist, dass sie

Eva hat Stress, well

Aufgabe 2: Uberlege, was Eva tun kénnte, gib mindestens zwei Lésungswege an:

1. LOsungsweg:

2. Lésungsweg:

Aufgabe 3. Besprich nun mit deiner Banknachbarin bzw. deinem Banknachbarn die Losungsansatze,
auf die ihr gekommen seid. Bewertet auf eurem eigenen Blatt eure beiden Losungsansatze mit einem

der folgenden Symbole, je nachdem, ob die Losung den Stress fiir Eva erhoht (2), verringert (V) oder
unverandert (~) lasst.

Lésun erhoéht den Stress kein Einfluss auf Stress verringert den Stress
g () ) (V)

1.Losungsweg: |well ... weil ... weil ...

2.Lésungsweg: |well ... weil ... weil ...

Aufgabe 4. Sucht aus euren Vorschlagen die zwei besten Losungen aus, wie die Geschichte weiter
gehen soll. Schreibt diese samt eurer Markierung auf je ein Moderationskartchen.
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Anlage 01.03 — Arbeitsblatt AB 03 Umgang mit Stress

Arbeitsauftraqg:
Beantworte in Stillarbeit nachfolgenden Fragebogen zu deinem Umgang mit Stress!

1. In welchen Situationen geratst du o6fter in Stress?

2. Woran merkst du dann, dass du Stress hast?
Nenne Gedanken, Geflhle, Kdrperreaktionen, (z. B. Zittern, flatterig sein, schneller Atem, Herzklopfen)

3. Wodurch kannst du personlich deinen Stress gewohnlich in den Griff bekommen?

4. A) Nenne einen deiner typischen Stress-Ausldser:

B) Gib an, wie du diese Stresssituation dann meisterst:

5. Was konntest du selbst tun, um in Belastungssituationen weniger unter Druck
zu geraten?

6. Kreuze an: Meine Stressreaktion ist meistens
U Kampf (Fight) U Flucht (Flight) U Lahmung (Freeze)

Diese Reaktion hat den Vorteil fir mich, dass

Diese Reaktion hat den Nachteil, dass

7. Notiere eine Situation, in der du schon einmal ganz anders reagiert hast!
(Falls dir dazu nichts einféllt: Welche Reaktion wére fiir dich eine gute Alternative?)

8. Wie war das fur dich?
(Beziehungsweise: Wie wére es fiir dich, so zu regieren? Was wére dann besser?)
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Anlage 01.04 — Arbeitsblatt AB 04 Stressbewaltigungsstrategien

Entspannung und Ausruhen

Verbesserung der Organisation

Freizeitgestaltung

Suchen von Unterstiitzung
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Anlage 01.05 — Beispiel fiir aktive Stressbewaltigung ,,Traumreise zum
Sandstrand“!

Schiilerinnen und Schiilern féllt es leichter, sich auf eine solche Ubung einzulassen,
wenn sie das Gefiihl haben, nicht beobachtet zu werden. Als Sitzordnung bietet sich
deshalb ein Aul3enstirnkreis an (d. h. die Schiilerinnen und Schiiler bilden einen Sitz-
kreis, stellen ihre Stiihle aber so auf, dass sie sich nicht wie (iblich ansehen, sondern
dass die Sitzflaéchen nach aul3en zeigen). Damit vermeiden Sie den direkten Blickkon-
takt untereinander.

Stellen Sie sich beim Vorlesen ganz auf Ruhe ein, lhre Stimme ist ruhig, langsam und
sanft. Halten Sie bitte die durch die Gedankenstriche gekennzeichneten Pausen ein.

»oetzt euch entspannt hin, schaut, dass nichts mehr kneift und dass ihr ganz ruhig sitzen
konnt. Atmet ruhig ein und aus. Ganz langsam. Wenn ihr wollt, kdnnt ihr beim Zuhdren
eure Augen schlieRen.

Du liegst an einem Strand, - - -

liegst im weichen, zarten Sand. - - -

Du flhlst mit deinem Koérper diesen weichen, warmen Sand - - -
an deiner Haut, er ist so weich und warm. - - -

Die Sonne scheint, - - -

es ist ein schéner Sommertag. - - -

Du spurst die Warme auf deiner Haut, - - -

auf deinem Korper, Uberall. - - -

Es ist ein wohliges Gefiihl, diese Warme zu spuren. - - -
Die Warme zieht durch deinen Korper, - - -

Ruhe durchstromt dich. - - -

Du horst das Meer, sein ruhiges, gleichmafRiges Rauschen, - - -
die Wellen gehen auf und ab. - - -

Du spurst deinen Atem, ruhig und gleichmaRig, - - -

ein und aus, - - ein und aus, - - -

der Atem passt sich den Wellen an, - - -

ruhig und gleichmaRig, - - ein und aus, - - ein und aus, - - -
ruhig geht dein Atem, - - den Wellen gleich. - - -

Du bist schwer, warm, ruhig und entspannt. - - -

Ein leichter Wind weht tGber deine Stirn. - - -

Du fuhlst dich wohl, - - -

du bist ganz ruhig und entspannt. - - -

Wenn ihr die Augen geschlossen habt, 6ffnet sie langsam wieder, schaut euch im Zim-
mer um, rakelt euch und kommt wieder vom Strand ins Klassenzimmer zurlck.“

" Nach Else Miiller: Traumreise zum Sandstrand. Aus: dies.: Du spiirst unter deinen Fiien das Gras, 1983.

Seite 19|48



Anlage 01.06 — Hausaufgabe Mein Umgang mit Stress im Alltag

Schreibe zunachst eine bereits erlebte Stresssituation auf, in der du keine Stressbewal-
tigungstechnik angewendet hast (Situation A).

Beobachte dich nun in den nachsten 14 Tagen. Wende in einer neuen Stresssituation
(Situation B) ganz bewusst eine der Stressbewaltigungstechniken an und fllle danach
das Arbeitsblatt aus.

Meine beiden Stresssituationen (mit Datum und Uhrzeit):
Situation Aam ................. Um e Uhr:

SituationBam ................. Um coveeeneennns Uhr:

Woran hast du gemerkt, dass du Stress hattest? (Gedanken, Geflihle, Kérperreaktionen)

Situation A

Situation B

Was war bei der zweiten Situation der Unterschied zu anderen Stresssituationen, in denen du ohne
Nachdenken reagiert hast?

Was hat dir diesmal geholfen, den Stress wieder in den Griff zu bekommen?

In Situation A:

In Situation B:

Was hast du selbst anders gemacht, um in der zweiten Situation weniger unter Druck zu geraten?

Wie war das fur dich?
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UE 02 Meine Starken Zeiteinsatz
Was mich stark macht max. 90 Minuten

Unterrichtsziele:

Im Rahmen dieser Unterrichtseinheit sollen die Schuilerinnen und Schuler

e nicht nur ihre Schwachen, sondern vor allem ihre Starken kennenlernen (Was macht
dich stark? Wo bist du gut?), um die ihnen eigenen Ressourcen erweitern und starken
zu konnen,

e Regeln fur einen achtsamen Umgang miteinander erlernen und pflegen.

Unterrichtsziele

bendtigte Materialien: bendtigte Materialien

o Arbeitsblatter, entsprechend vervielfaltigt

Moglicher Ablauf:

. . . Methode/Sozialform . .
Zeitrahmen Unterrichtsinhalt und Materialien siehe Seite

22

Einstieg mit Arbeitsauftrag: Stillarbeit, o4

Eigene Starken identifizieren Anlage 02.01

Erarbeitungsphase: Einzelarbeit:
Eigene Ressourcen erweitern Arbeitsblatt zur kreativen Umsetzung,
und starken ,Mein Starken-Baum®, Anlage 02.02

45 -75min | Ubung: regelgeleitetes Gesprach Partneriibung

75-90 min | Kreativer Abschluss Anlagen 02.03 oder 02.04
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1. Einstieg in den Unterricht

Eigene Starken identifizieren (Stillarbeit)
Fragen der Lehrkraft an die Klasse:

e Was macht dich stark?

e Worin bist du gut?

e Worauf bist du stolz?

Arbeitsauftrag zur Einzelarbeit (Arbeitsblatt, siehe Anlage 02.01 zu dieser UE):
e Schreibe eine Liste von deinen guten Fahigkeiten und positiven Eigenschaften.
e Schreibe danach auf, wer dich von klein auf unterstutzt hat.

2. Weiterer Unterrichtsverlauf

Zweiter Schritt
Eigene Ressourcen erweitern und starken

Aufgabe zur kreativen Umsetzung (Einzelarbeit):

Zeichne selbst einen Baum mit vielen Asten auf ein Blatt Papier (Anmerkung: Es kann
auch als Anregung die Kopiervorlage in Anlage 02.02 genutzt werden). Auf der linken
Halfte schreibst du auf jeden Ast eine gute Eigenschaft von dir, jede mit einer schénen
Farbe in einer schdnen Schrift. Auf die Aste der rechten Blatthalfte schreibst du die Na-
men von Menschen oder Dingen, die dich schon einmal unterstitzt haben — du darfst
dazu die Liste (Anlage 02.01) verwenden.

o Uberlege, wer dich alles in Zukunft unterstiitzen kénnte und zeichne um diese Na-
men einen Rahmen oder ein Symbol/Muster, das dir gefallt. Du kannst dich in Zu-
kunft an diese Person wenden, wenn du Hilfe brauchst.

e Umrahme nun diejenigen deiner positiven Fahigkeiten, die du in Zukunft weiter
pflegen willst und die dir helfen, wenn du Unterstiitzung brauchst.

e Uberlege, wo du dich schon einmal selbst unterstiitzt hast und schreibe die Situa-
tion und was du gemacht hast auch auf einen Ast oder mehrere Aste.

Dritter Schritt
Regelgeleitetes Gesprach mit einer Partnerin bzw. einem Partner

Wichtig: Die Achtsamkeit in diesem Gesprach sollte vorher, vielleicht in einem kurzen
Rollenspiel, gezeigt werden. Wahrend des Gesprachs mit der Partnerin bzw. dem Part-
ner geht die Lehrkraft umher und sorgt ggf. freundlich dafiir, dass die Regeln eingehalten
werden.

Regeln fir das Gesprach mit der Partnerin bzw. dem Partner:

e Suche dir nun eine geeignete Gesprachspartnerin bzw. einen geeigneten Ge-
sprachspartner und tausche dich mit ihr bzw. ihm Uber das aus, was du geschrie-
ben oder gemalt hast. Du musst nur so viel von dir sagen, wie du freiwillig moch-
test. Achte immer darauf, dass du der anderen Person gut zuhoérst und freundlich
reagierst. Deine Kommentare sollen der Gesprachspartnerin bzw. dem Ge-
sprachspartner guttun, nicht etwa sie bzw. ihn ,runtermachen®, wenn sie bzw. er
dir von seinen Fahigkeiten und Eigenschaften erzahlt.
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e Behalte danach das, was du erzahlt bekommen hast, wie einen Schatz fir dich.
Danke!

e Deine Zeichnung solltest du aufheben oder zu Hause in deinem Zimmer aufhan-
gen. Du kannst sie auch im Laufe der Zeit erganzen und neue Aste oder Zweige
hinzuflgen, mit neuen Unterstutzern und mit neuen Eigenschaften, die dich stark
machen.

3. Abschluss

Vierter Schritt
Kreativer Abschluss kreativer Abschluss

Vorschlag 1:
Schreibe zum Abschluss eine kleine Geschichte: Wie ich in ... Jahren mein Ziel ... er-  Geschichte
reicht haben werde. Was habe ich daflr getan? Wo haben mir andere geholfen?

Vorschlag 2:

Ein Brief an mich (beispielhafte Vorlage, siehe Anlage 02.03 zu dieser UE)

Schreibe den Brief aus der Sicht deiner besten Freundin bzw. deines besten Freundes
an dich. Schreibe auf, was du jetzt schon alles kannst, um spater deine Ziele erreichen
und dein Leben gut gestalten zu kénnen. Hebe dir diesen Brief gut aufl Deine Ge-
sprachspartnerin bzw. dein Gesprachspartner von vorhin darf auf dem Umschlag mit
Datum und Namen unterzeichnen. Vielleicht mochtest du den Brief in ein paar Monaten,
ein paar Jahren oder in einer Situation, in der es dir nicht so gut geht, lesen.

Brief an mich

Vorschlag 3: Entspannungsiibung
Progressive Muskelentspannung als Phantasiereise (Anleitung, sieche Anlage 02.04)

,DU bist grof3 und stark, die anderen bewundern dich ...“
Die Lehrkraft spricht den Text, eine méglichst angenehme Situation soll erreicht werden.

e Geeignet ist z. B. der Textvorschlag zur progressiven Muskelentspannung als
.Phantasiereise, s. Anlage 02.04 zu dieser UE, beziehungsweise die Entspan-
nungsubung ,Traumreise am Sandstrand®, s. Anlage 01.05 zu UE 01).
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ANLAGEN zu UE 02 Meine Starken

Anlage 02.01 — Arbeitsblatt Meine Starken und meine Unterstiitzer

Meine Starken

Meine Unterstiitzer

Schreibe in diese Spalte alle deine

oder deine moglichen Begabungen.

Fahigkeiten, deine guten Eigenschaften,

©

Schreibe in diese Spalte alle Personen,
die dich von klein auf unterstitzen oder
von denen du Hilfe erhalten wirdest oder
bereits Hilfe bekommen hast.
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Anlage 02.02 — Kopiervorlage Mein Starken-Baum

Schreibe auf der linken Halfte auf jeden Ast eine gute Eigenschaft von dir, jede mit einer
schoénen Farbe in einer schénen Schrift.

Auf die Aste der rechten Blatthalfte schreibst du die Namen von Menschen oder Dingen,
die dich schon einmal unterstitzt haben.
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Anlage 02.03 — Vorlage ,,ein Brief an mich*

Schreibe aus der Sicht deiner besten Freundin bzw. deines besten Freundes
einen freundlichen Brief an dich, in dem du deine guten Fahigkeiten und guten
Eigenschaften erwahnst.

ichv muss div wivklich einimads sageny, dass ichy dich sehw gern mag und gang viel
vow dir halte. Dw bist meine allerbeste Freundin bzw. mein allerbester Freund,
und ichv hoffe, dass das auch so-bleibt. Ich glaunbe; dass duw eine gang wunder -
bowe Zukunft haben wirst und dass siche deine Wouwnsche fuw deine Zukunft evfild-
lenv.

Dw hast mir oft erzdhlt, was duw einvmal werdevw mochtest und wie dw div deine

Zukwnft vorstellst. Dagw gehort, dass duw ...
(Schreche hier ecnige deiner Winsche fiir deine Zukunft auf’)

Weil ich dich so- gut kenwne und dich auch so-gern mag, bin ichv sicher, dass dw
vieles dawow auchv evreichen wirsk.

Dw haust ndumlich viele Eigenschaften und Fahigkeiten; die mowv dagu brauicht.
(Sctwecbe deine gulen Eigenschafien,/Fahigkeiten auf; die dir dabec helfen werden:)

Dw bist

Auflerdem houst duw aunch noch andere versteckte gute Fahigkeiter und Eigen-
schaften, die dir imv Leben weiterhelfen werde.

Das wollte ichy div einfachyheute, anmu...........cceeeeeeeveeeennnn.. W JOIT e sagem
und hoffe, dass duw dich dowitber freust.

Deinfe) Freund(in)
(Unterschwift)
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Anlage 02.04 — ,,Phantasiereise“’? (progressive Muskelentspannung)

Fiir die Schiilerinnen und Schiiler miissen der Beginn und das Ende der Phantasiereise
klar definiert sein. Ein Einfinden in eine solche Ubung ist fiir viele Schiilerinnen und
Schiiler nicht selbstverstédndlich. Bitten Sie die Schiilerinnen und Schliler, denen die
Ubung schwerféllt, um Ruhe fiir die anderen. Bitte bedenken Sie als Lehrkraft auch, dass
sich beim Vorlesen des folgenden Textes lhre Stimmung auf die Schiilerinnen und Schii-
ler Ubertrégt. Achten Sie deshalb auf ein ruhiges, langsames und sanftes Vorlesen. Hal-
ten Sie bitte die durch die Gedankenstriche gekennzeichneten Pausen ein. Finden Sie
nach der Ubung einen klaren Abschluss und erméglichen Sie einen kurzen Austausch
der Schiilerinnen und Schliler liber das wéahrend der Phantasiereise Erlebte.

~oetzt euch aufrecht, aber entspannt auf eure Stiihle.

Die FuRe stehen mit den ganzen Sohlen am Boden.

Die Handgelenke ruhen auf den Oberschenkeln.

Die Augen sind geschlossen.

Wahrend ihr so eine bequeme Stellung findet, kdnnt ihr alle Gerdusche im Raum wahr-
nehmen - - - meine Stimme - - - euren Atem beim Ein- und Ausstromen. - - -

Ihr kdnnt splren, mit welchen Kérperstellen ihr gut auf dem Stuhl sitzt. - - -

lhr splrt eure Fersen auf dem Boden, - - - eure Waden, - - -

wie sicher euer Koérper auf dem Stuhl ruht - - -

und wie der Brustkorb sich weitet beim Einatmen. - - - - - -

Ihr spuirt, wie eure Unterarme und Hande auf den Oberschenkeln liegen, - - - - - -

und wahrend ihr noch eine Weile beim Spuren eurer Hande bleibt, - - -

konnt ihr euch vorstellen, dass ihr euch bei einer Show im Fernsehen in der Mitte der
Blihne befindet. - - - -

Ihr seid ganz selbstsicher, denn ihr seid ein Star in eurer Disziplin.

Auch eure Kleidung ist cool und macht euch stark und sicher. - - - -

Ihr schaut die Studiogaste an und den Moderator, die euch zuschauen und euch bewun-
dern.----

Vielleicht sind es bekannte Gesichter, Menschen, die nur deinetwegen gekommen sind,

oder Unbekannte, die sich auf dich freuen. - - - -

Stellt euch nun vor, ihr steht dort vor eurem Publikum und ein Assistent klemmt euch
einen Eisenstab zwischen die Schulterblatter, den ihr beim Ertonen eines Tuschs der
Musikband mit eurer ganzen Kraft verbiegen werdet. - - -

Auf das Signal des Moderators ,jetzt* werdet ihr die Schulterblatter und die angewinkel-
ten Oberarme kraftig zusammendrticken. - - - -

Und ,Jetzt®!

Ihr spiirt deutlich die Kraft, die ihr aufwendet. - - - -

Der Stab verbiegt sich mehr und mehr zu einem Bogen.
Ihr spiirt, wie sich eure Muskeln anfiihlen. - - - -

Und loslassen!

2 V/gl. Bayerisches Staatsministerium fir Unterricht und Kultus, LIZA — Liebe in Zeiten von Aids, 2004, S. 200, Down-
loadmaglichkeit unter: https://www.km.bayern.de/lernen/inhalte/gesundheit/aidspraevention
und AOK-Medienpaket Sucht hat viele Ursachen. Alkohol und Medikamente, 1994.
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Der Stab wird vom Assistenten aufgefangen und dem Publikum gezeigt,
der Tusch erklingt und dann braust der Applaus des Publikums auf - - - - -
und mit ihm kénnt ihr das zunehmend wohlige Gefiihl spuren,

das sich nun in euren Muskeln bemerkbar macht. - - - - -

Der Assistent raumt den Eisenbogen beiseite

und ihr legt euch in eurer Vorstellung auf den Rucken.

Gleich wird der Assistent einen einarmigen Handstand auf eurem Bauch machen.
Dazu musst ihr euren Bauch und euren Po ganz hart anspannen.

Die Band spielt ihren Tusch und ihr spannt

jetztan----

spurt die Spannung - - - spilrt eure harten Muskeln. - - - -

Der Assistent kommt wieder auf die FulRe

und ihr kénnt loslassen.

Erneut erklingt die Musik

und das stromende Gefuhl der Erleichterung beginnt

eure Muskeln ganz auszuflllen. - - - -

Und mit dem Gefuhl der Zufriedenheit Uber eure Leistung,
begleitet vom Applaus der Studiogaste und des Moderators
winkt ihr ihnen strahlend zu - - -

und verabschiedet euch so von ihnen - - -

und kommt wieder ganz nach hier zurick.®
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UE 03 Wahrnehmung — Empathie
Aktives Zuhoren und nonverbale Kommunikation

Unterrichtsziele:

Im Rahmen dieser Unterrichtseinheit werden die die Schilerinnen und Schiler
e erkennen, dass man sich nicht nur mittels seiner Stimme verstandigen kann, son-
dern dass sich der eigene Kérper auch durch nonverbale Signale dem Gegentber

mitteilt;

¢ die notwendigen Gesprachsregeln vereinbaren, die ein konzentriertes Gesprachs-
miteinander und einen achtsamen Umgang mit dem Partner erfordern, und diese
und beim anschlieRenden Erzahlen auch beachten.

Benotigtes Material:
e Flip-Chart, Flip-Chart-Stifte;

¢ Moderationskoffer/entsprechende Materialien

¢ Anlagen 03.01 und 03.02 (wie bendétigt)

Moglicher Ablauf:

Zeitrahmen Unterrichtsinhalt

Methode/Sozialform

und Materialien

D

Zeiteinsatz
max. 90 Minuten

Unterrichtsziele

bendtigte Materialien

siehe Seite

Einstieg mit zwei
Interaktionsubungen

Erkenntnisphase:
Im Gesicht anderer lesen

Trainingsphase:
40 - 60 min | Gesprachsregeln und
konzentrierter Dialog

60 - 70 min | Gemeinsamer Abschluss

Partneriibungen

Klassengesprach

Ubung im Dreierteam,
Anlagen 03.01 und 03.02

Hausaufgabe
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1. Einstieg in den Unterricht

Ubung ,,Begriffe raten“

Suche dir als Partnerin bzw. Partner eine Mitschulerin bzw. ei-
nen Mitschiler. Deine Partnerin bzw. dein Partner stellt panto-
mimisch zuerst Tatigkeiten dar, die du erraten musst, danach
bist du dran. Die Tatigkeiten kénnen sich beispielsweise rund
um das Thema Schule drehen, z.B. lesen, sich melden, Haus-
aufgaben machen, in der Pause essen oder spielen. AnschlieRend geht es um Gefiihle:
Deine Partnerin bzw. dein Partner drickt mit dem Gesichtsausdruck und einer Kérper-
haltung ein bestimmtes Gefuhl aus und du benennst es (danach bist du im Wechsel
dran).

Gesprachsrunde (Auswertung): Was konnten wir erraten, was war schwierig?

Ubung ,,die Flunkerrunde*

Suche dir zwei neue Partnerinnen bzw. Partner. Erzahle in der neuen Runde einem der
Partner eine Geschichte Uber dich, z. B., wann du das erste Mal schwimmen konntest
oder Ahnliches (etwa finf bis sechs Satze). Baue in diese Geschichte eine kleine Flun-
kerei ein, etwas, das nicht stimmt. Du sollst dich aber bemuhen, trotzdem ernst zu blei-
ben. Deine Gesprachspartner missen dich beobachten und anhand deines Gesichts-
ausdrucks oder deines Verhaltens feststellen, wo es Flunkerei war. Mach es ihnen nicht
zu leicht, aber auch nicht zu schwer.

Danach geht es reihum, jeder darf einmal flunkern, die anderen raten.

Fir die Beobachterinnen bzw. Beobachter: Achtet genau auf die Stimme, die Augen, die
Korperhaltung und die Hande der Person, die die Geschichte erzahlt, in die eine kleine
Lage/Flunkerei eingebaut ist.

2. Weiterer Unterrichtsverlauf

Nach den Interaktionsibungen wird nun in der Gesprachsrunde bzw. im Rundgesprach
geklart:

e Wie war es zu flunkern?

¢ Woran kénnte man bemerken, dass jemand flunkert?

¢ Woran erkennt man, dass er/sie es ernst meint?

Alternative Ubung: ,,Schatzsuche*'®

Die Schatzsucherin bzw. der Schatzsucher versucht, anhand der Mimik und Gestik der
anderen Personen herauszufinden, wer den Schatz (eine Geldmiinze) gerade in der ge-
schlossenen Faust halt.

Uberleitung der Lehrkraft von der Pantomime und vom Ge-
schichtenerzahlen zum miteinander Sprechen und zum aktiven
Zuhdren: ,Schoner als nur schweigend und ohne zu reden mitei-
nander etwas zu tun, ist es natdrlich, miteinander so zu spre-
chen, dass man sich gut versteht. Das wollen wir jetzt trainieren.”

3 Petermann, Franz; Jugert, Gert; Tanzer, Uwe; Verbeek, Dorothe: Sozialtraining in der Schule, 2024, S. 72.
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Mit dieser Einheit kombiniert sein sollten
o die Gesprachsregeln fur aktives Zuhdren (Folien-/Kopiervorlage, Anlage 03.01
oben zu dieser UE) und der konzentrierte Dialog™ (siehe Zusammenstellung, An-
lage 03.02 zu dieser UE) und r
o eventuell als erster Impuls der kurze Dialog Aneinander vorbeireden’ von Peter- : E-E-;I.!Ilfralnln;glnder
mann et al. | g

Ubungsphase zum miteinander Sprechen und zum aktiven Zuhéren
Die Schulerinnen und Schiler erhalten die Regeln fir Zuhérerinnen und Zuhérer sowie
fur Sprecherinnen und Sprecher (Anlage 03.01). Sie werden in Dreierteams eingeteilt

und sollen im sogenannten ,konzentrierten Dialog* (Anlage 03.02) drei kurze Gesprachs-
einheiten durchfiihren. Als einfache Gesprachsthemen kann die Lehrkraft z.B. einen Be-
richt Gber das eigene Hobby oder die eigene Familie und ihre Lebensumstande vorschla-
gen. Wichtig ist dabei, wie in der Anleitung vorgegeben, dass jede Schiilerin und jeder
Schiuler auch jede Rolle (des Sprechenden, des Zuhdrenden und des Beobachtenden)
mindestens einmal innehat. Nach dieser Ubungsphase diskutieren die Schiilerinnen und
Schiler innerhalb ihres Dreierteams Uber folgende Fragen:
e Was war an diesen Gesprachen anders als sonst?
¢ Welche der Regeln haben wir als besonders nitzlich erlebt?
e Welche Regeln brauchen noch Ubung, damit wir sie wie selbstverstandlich anwen-
den kénnen?
e Bei welchen Gesprachssituationen ist die Anwendung der Regeln unserer Mei-
nung nach sinnvoll?

3. Abschluss und Hausaufgabe

Zuletzt kdnnen Ergebnisse der einzelnen Diskussionen im Plenum zusammengetragen
werden:
¢ Was war an diesem Gesprach anders als sonst?
o Welche der Regeln habt ihr als besonders nutzlich erlebt?
e Welche Regeln brauchen noch Ubung, damit ihr sie wie selbstverstandlich
anwenden konnt?
o Bei welchen Gesprachssituationen ist die Anwendung der Regeln eurer
Meinung nach sinnvoll?

Im Anschluss daran leitet die Lehrkraft zur Hausaufgabe Uber.
Hausaufgabe
Hausaufgabe: Ein regelgeleitetes Gesprach fiihren
Flhre zu Hause mit einem Familienmitglied ein Gesprach nach den heute besprochenen
Regeln dber ein Thema, das dir in der Familie wichtig ist.
Zeige und erklare deiner Gesprachspartnerin bzw. deinem Gesprachspartner vor dem
Gesprach das Arbeitsblatt mit den Gesprachsregeln (Anlage 03.01) und bitte sie bzw.
ihn um deren Beachtung.
Beachte beim Gesprach die Regeln fir Zuhdrerinnen bzw. Zuhoérer
und die Regeln flr Sprecherinnen bzw. Sprecher!

4 Vgl. Bayerisches Staatsministerium fiir Unterricht und Kultus, LIZA — Liebe in Zeiten von Aids, 2004, S. 90f. Down-
loadmadglichkeit unter: https://www.km.bayern.de/lernen/inhalte/gesundheit/aidspraevention
S Petermann et al: a.a.0, S. 138 und S. 221 (AB 21).
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ANLAGEN zu UE 03 Wahrnehmung — Empathie

Anlage 03.01 — Kopiervorlage Gespréichsregeln'®

Regeln fur Zuhorerinnen und Zuhorer:

Lasse die Person, die spricht, aussprechen.

Zeige der Person, die spricht, dass
du zuhdrst (z. B. durch Kopfnicken, indem du sie anschaust, usw.).

Frage nach, wenn du etwas nicht richtig verstanden hast.

Zeige der Person, die spricht, dass du sie verstanden hast, indem du in
deinen eigenen Worten kurz zusammenfasst, was sie gesagt hat.

Regeln fur Sprecherinnen und Sprecher: ’ '

@ Lasse auch die Person, die dir zuhort, zu Wort kommen.
& Fange Satze mit ,Ich ...“ an (,Ich finde ...“, ,Ich meine ...%, usw.).
& Vermeide die Worter ,immer” und ,nie“.

& Frage nach, ob dich die Person, die dir zuhort, richtig verstanden hat.

®Nach LIZA, a.a.0., Seite 90.
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Anlage 03.02 — Zusammenstellung Konzentrierter Dialog'’

Regeln: - Es gelten die Regeln fur Zuhérerinnen bzw. Zuhérer und

Sprecherinnen bzw. Sprecher.

- Die Sprecherin bzw. der Sprecher erzahlt ca. 2 Minuten Uber
ein selbst gewahltes einfaches Thema.

- Die Zuhdrerin bzw. der Zuhérer hért aufmerksam zu und fasst
das, was erzahlt wurde, zusammen.

- Die Beobachterin bzw. der Beobachter achtet auf die
Korpersprache und die Einhaltung der Gesprachsregeln.

Ablauf: - Absprache: Wer ist Sprecherin bzw. Sprecher, Zuhérerin bzw.
Zuhorer, Beobachterin bzw. Beobachter?

- Erste Erzahlrunde, anschlief3end Bericht der Zuhorerin bzw.
des Zuhdrers (Vermutung aufdern, wo etwas in die Geschichte
eingebaut wurde, das so nicht der Wahrheit entspricht)

- Bericht der Beobachterin bzw. des Beobachters Uber ihre bzw.
seine Wahrnehmungen (Kérpersprache, Gestik, Mimik)

- Kurzer gemeinsamer Austausch Uber das Gesprach

- Rollenwechsel und zweiter Durchgang ...

- Wichtig: Jede Person kommt in jeder Rolle einmal dran

7 Nach Bayerisches Staatsministerium fir Unterricht und Kultus, LIZA — Liebe in Zeiten von Aids, 2004, S. 90,
Downloadmaéglichkeit unter: https://www.km.bayern.de/lernen/inhalte/gesundheit/aidspraevention
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UE 04 Streiten, ohne anderen weh zu tun
Konfliktgesprache gewaltfrei fuhren

Unterrichtsziele:
Die Schulerinnen und Schulern sollen
e sich der Wirkung ihrer Worte bewusst werden.
o Konfliktgesprache gewaltfrei, das heil3t auch ohne aggressive Sprache, flihren
koénnen.

Benotigtes Material:
¢ Anlagen, entsprechend vervielfaltigt

Moglicher Ablauf:

Methode/Sozialform

W

Zeiteinsatz
90 Minuten

Unterrichtsziele

bendtigte Materialien

Zeitrahmen Unterrichtsinhalt siehe Seite

und Materialien

Einstieg mit Einfihlibung: Partnerubung,
Wirkung von Worten Anlage 04.01

Einzelarbeit:

Arbeitsblatt Vorder- und Rickseite,
Anlage 04.02

Unterrichtsgesprach

Erarbeitungsphase:
Kennzeichen der Wolfs- und der
Giraffensprache

Ubung: Wolfs- und Einzelarbeit und Sprechiibung,

35 - 45 min Giraffensprache unterscheiden Anlage 04.03

Ubung der gewaltfreien

45 - 80 min Kommunikation

Anlage 04.04

Unterrichtsgesprach mit Fragen

80 - 90 min | Gemeinsamer Abschluss oder Feedbackrunde

1. Einstieg in den Unterricht

Jede bzw. jeder in dieser Klasse hat schon einmal etwas gesagt bekommen, was ihr
bzw. ihm weh tat. Worte I6sen eine Wirkung bei anderen aus. Das wollen wir nun aus-
probieren.

Die Lehrkraft bzw. die Schilerinnen und Schuler teilen sich in der Klasse in Zweierteams
auf. Ob die Partner beliebig zugelost werden oder ob sie sich selbst finden, hangt davon
ab, wie gut sich die Schulerinnen und Schdler bereits kennen. Die Zweierteams bearbei-
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ten das Arbeitsblatt (Anlage 04.01). In einem kurzen Unterrichtsgesprach kann festge-
stellt werden, dass manche Satze auch eine leicht unterschiedliche Wirkung haben kon-
nen, je nach Persdnlichkeit der bzw. des Horenden.

Tipp aus der Praxis: ,Wenn Sie als Lehrkraft diesen Einstieg etwas kiirzen méchten, so reicht es, das
Arbeitsblatt (iber die Dokumentenkamera und den Beamer an die Wand zu werfen. Sie kbnnen die
Schiilerinnen und Schiiler bitten, die Augen zu schliel3en, wenn Sie den Satz sprechen. Danach fragen
Sie die Wirkung ab. Gegebenenfalls kbnnen Sie die Ergebnisse der Klasse in das Blatt eintragen und
die Unterschiede bei der Beantwortung der Frage nach dem ausgeldsten Gefiihl kurz besprechen.”

\_

Uberleitung: Manchmal muss man aber auch etwas Kritisches sagen, was zu einem
Streit fuhren kann. Es gibt immer wieder Situationen, in denen mein Verhalten oder das
der anderen falsch war. Wenn ich das ansprechen muss, sollte ich mir der Wirkung mei-
ner Worte bewusst sein. Man kann jedoch lernen, Konflikte gewaltfrei, also ohne Aggres-
sion in der Sprache, auszutragen.
Information fur die
Hier erfolgt eine Einflihrung in die ,,Gewaltfreie Kommunika-  Lehrkraft
tion“ nach Marshall B. Rosenberg (1934 — 2015). Der US-ame-
rikanische Psychologe wollte mit gewaltfreier Kommunikation
(gfK) die Menschen in der Gestaltung ihrer Beziehungen unter-
stltzen, so dass sie einen achtsamen Umgang, in dem Geflihle
und die ihnen zugrundeliegenden Bedurfnisse beachtet und
ausgesprochen werden, pflegen kénnen. Dabei ist gewaltfreie Kommunikation jedoch
keine Gesprachstechnik, sondern eine innere Haltung, die der sprechende Mensch in
der jeweiligen Situation zeigt. Sie beruht auf einer Einstellung, die den Gesprachspartner
anerkennt, wertschatzt und seine Wirde achtet. Eine ,Nachricht” nach den Prinzipien iy i
der gfK erinnert an verschiedene Methoden der Ich-Botschaft und des Feedbacks. Hilf-
reich fir das Vorstellungsvermdgen ist hierbei das Bild der eher aggressiven Wolfsspra-
che, die wir oft verwenden, und im Gegensatz dazu die Giraffensprache der gfk. Lt
Um die Tiere zu charakterisieren, werden sie in Anlage 04.02 beschrieben und die Merk- Artul.
male ihrer Sprache benannt. ¥ f

2. Weiterer Unterrichtsverlauf
Unterrichtsverlauf

Worauf kommt es im Konfliktfall an? Merkmale der
Die Lehrkraft fihrt in die Merkmale der Giraffensprache (siehe  Wolfs-/ Giraffen-
Anlage 04.02) und die Merkmale der Wolfssprache (siehe Riick- ~ P"@¢/e

seite zu Anlage 04.02) ein.'®

Die Schulerinnen und Schuler lesen dazu selbst den Text und
unterstreichen die Besonderheiten der Tiere. In einem Unterrichtsgesprach werden die
genannten Merkmale der jeweiligen Sprache mit den Besonderheiten der Tiere in Bezie-
hung gesetzt.

'8 In den Materialien der BIOG (ehemals BZgA), Achtsamkeit und Anerkennung. Materialien zur Férderung des Sozial-
verhaltens in der Grundschule, 2002 (Download unter https://shop.bzga.de/achtsamkeit-und-anerkennung-grundschule-
20420000/), wurden Giraffen- und Wolfssprache in Anlehnung an das Prinzip der Gewaltfreien Kommunikation und den
personenzentrierten Ansatz von Carl Rogers entwickelt. Diese Version der BIOG (ehemals BZgA) liegt auch den Ar-
beitsblattern zur Giraffen- und Wolfssprache in der PIT-Anlage zu Grunde.
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Zum Abschluss dieser Erarbeitung notieren sich die Schilerinnen und Schiler einen
Satz, den sie sagen, wenn sie witend sind. Sie sollen fiir sich selbst entscheiden, ob sie

hier Wolfs- oder Giraffensprache gebrauchen und den gewahlten Beispielsatz anschlie-

Rend in die andere Sprache ,Ubersetzen“ (s. Abschnitt Ubung in der Anlage 04.02).

Im Folgenden wird die Unterscheidung der Wolfs- und Giraffensprache geibt. In einem
ersten Schritt fullen die Schulerinnen und Schiler in Einzelarbeit das Arbeitsblatt Anlage
04.03 aus, indem sie ankreuzen, welcher Sprache sie den jeweiligen Satz zuordnen.
Schulerinnen und Schuler, die unterschiedliche Losungen haben, werden im Unterrichts-

gesprach dazu ermuntert, den Satz so zu sprechen, dass er eindeutig der von ihnen Unterscheidung
gewahlten Sprache zugeordnet werden kann. Dabei wird deutlich, dass der Ton die Mu- Wolfs- und
sik macht, also je nach Tonfall der Satz auch eine entsprechende Wirkung haben kann! Anlage 04.03

Damit die Schilerinnen und Schiler die Giraffensprache Uben

Giraffensprache,

kénnen, werden ihnen zunachst die vier Saulen der gewalt-
freien Kommunikation = Giraffensprache vorgestellt. Danach
bilden sie Dreierteams und tUben die Giraffensprache in den drei
angegebenen Situationen. Wichtig ist dabei, dass die Ubenden
hier durchwechseln und jede bzw. jeder Giraffenbotschaften formuliert. Ebenso ist die
Rolle des Beobachtenden wichtig, sie bzw. er gibt immer eine freundliche und wertschat-

zende Rickmeldung. Das Arbeitsblatt darf selbstverstandlich als Spickzettel verwendet Ubung der
werden. Die Lehrkraft nimmt ebenso die Rolle einer Beobachterin bzw. eines Beobach-  Giraffensprache,
ters ein. s. Anlage 04.04
Bei Unstimmigkeiten in den Dreierteams geht die Lehrkraft zu der Gruppe und versucht
zu klaren. Beim gemeinsamen Abschluss in der Klasse kann die Lehrkraft Fragen klaren,
die vielleicht in mehreren Gruppen aufgetaucht sind.

Tipp aus der Praxis: ,Es hilft den Schiilerinnen und Schiilern, wenn der Abschluss der Stunde
wieder mit der gesamten Klasse erfolgt. Sinnvoll ist es, eine Feedbackrunde durchzufiihren mit
der Frage ,Was habe ich aus der heutigen Unterrichtssequenz fiir mich mitgenommen?*“

3. Abschluss

Zuletzt gibt die Lehrkraft als Hausaufgabe, dass die Schulerinnen und Schuler ein Kon-
fliktgesprach fuhren und dabei wenigstens zwei der neu gelernten Regeln beachten sol-  Hausaufgabe
len.

-

Tipp aus der Praxis: ,Um den Schiilerinnen und Schiilern den Umgang mit der gewaltfreien
Kommunikation zu erleichtern, ist es wichtig, dass in einer Folgestunde nach den Erfahrungen
mit der Hausaufgabe gefragt wird. Damit wird deutlich, dass das Eintiben und der Gebrauch
der Giraffensprache nicht von alleine gehen. Schliel3lich steht hinter der gewaltfreien
Kommunikation eine Einstellung und Werthaltung und keine Gespréachstechnik.”
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ANLAGEN zu UE 04 Streiten, ohne anderen weh zu tun

Anlage 04.01 — Einfiihliibung ,,Die Wirkung von Worten*“

Lest euch die Satze abwechselnd gegenseitig vor.

Partnerin oder Partner A beginnt mit Satz 1., liest diesen ersten Satz Partnerin
oder Partner B vor, Partnerin oder Partner B kreuzt in der Tabelle zum ersten

Satz an, welches Gefluhl dieser Satz in ihr oder ihm auslost.

Danach beginnt Partnerin oder Partner B mit dem 2. Satz usw. und Partnerin
oder Partner A kreuzt an.

Entscheidet euch spontan fur das Gefuhl und denkt nicht zu lange nach!

Wenn ich den Beispielsatz hore, 16st dieser in mir aus ...

Vier Beispielsatze

Trauer
Angst
Uberra-
schung
Freude

Wut

1. ,Du Idiot, am liebsten wurde ich dir
eine in deine Fresse hauen!”

2. ,Das hast du super gemacht. Ich
bin stolz auf dich!”

3. ,Warum horst du mir nie zu? Ich
suche mir jetzt jemand anderen,
mit dem ich reden kann.”

4. ,Na, hast du dich wieder einge-
schleimt? Du wirst schon sehen,
was du davon hast.”
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Anlage 04.02 — Giraffensprache und Wolfssprache unterscheiden
(mit Folgeseite kopieren; Vorder- und Riickseite)

O
Erklarung der Giraffensprache
Das grofdte Herz aller Landtiere auf der Welt hat die Giraffe.
Sie braucht so ein grof3es Herz, um das Blut durch den lan- ﬁ
gen Hals bis in den Kopf zu pumpen. Die Giraffe lebt fried-
lich mit den anderen Tieren zusammen, mit den Antilopen,
den Zebras, den Léwen und den Elefanten. i, *’\

N

Die Giraffe hat diesen langen Hals und sieht die Welt mehr

von oben.

Daher kann sie vieles sehen und beobachten, was andere Tiere nicht sehen kon-
nen.

Sie nimmt keinem Tier etwas weg, weil sie mit ihrem langen Hals nur dort frisst,
wo kein anderes Tier hinkommen kann. Es gibt somit keinen Streit mit der Giraffe
und sie kann mit allen friedlich zusammenleben.

Aus diesen Grunden leihen wir uns den Namen der Giraffe flr eine bestimmte
Art, miteinander zu reden und miteinander umzugehen. Wir wollen von der Giraf-
fensprache reden, wenn Menschen ein gro3es Herz haben, wenn sie andere gut
verstehen und wenn sie offen und freundlich mit anderen sprechen. Die Giraffen-
sprache hilft uns, wenn wir uns streiten oder unterschiedliche Meinungen ha-
ben.9

Merkmale der Giraffensprache
v Ich sage anderen was mich stért, ohne sie zu beleidigen.
v" Ich sage, was ich fuhle.
v Ich sage deutlich, was ich wiinsche.
v

Ich formuliere eine Bitte oder einen Wunsch.20

'® Nach: BIOG (ehemals BZgA), Achtsamkeit und Anerkennung. Materialien zur Férderung des Sozialverhaltens in der
Grundschule, Download unter https://shop.bzga.de/achtsamkeit-und-anerkennung-grundschule-20420000/, S. 43 ff.
20 Aa.0.,8S.52.
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Ruckseite zu Anlage 04.02 — Erklarung Wolfssprache
mit Ubung ,,Giraffen- und Wolfssprache unterscheiden*

Wolfssprache

Erwachsene und Kinder schaffen es nicht immer, in
der Giraffensprache zu sprechen. Manchmal haben
sie Sorgen, sind wutend und enttauscht oder sie ha-
ben Angst. Dann benutzen sie die Wolfssprache.

Wolfe stehen hier fir Lebewesen, die nicht den
Uberblick wie die Giraffen haben und nicht Gber ein so groRes Herz verfligen.
Wenn Wolfe witend sind, dann schnappen sie zu, knurren andere an und verlet-
zen sie in irgendeiner Weise. Und wenn Woélfe Angst haben, dann verstecken sie
ihre Gefuhle und sagen nicht, wie es ihnen wirklich geht.

Eine Sprache, die mit Angsten, Enttduschungen, Wut und Verschlossenheit ein-
hergeht, wollen wir jetzt Wolfssprache nennen.?’

Merkmale der Wolfssprache
v" Ich tue anderen mit meinen Worten weh.

v Ich sage etwas Schlechtes Uiber andere.

v" Ich lasse anderen mit meinen Worten keine Wanhl.

v Ich rede voller Wut und suche Streit.2?

Ubung:

Schreibe hier einen Satz auf, den du sagst, wenn du z. B. enttauscht oder verletzt bist.
Entscheide selbst, ob dieser Satz in Giraffen- oder Wolfssprache ist und schreibe ihn
auf die richtige Zeile.

Anschlie3end Ubersetzt du deinen Beispielsatz in die ,andere® Sprache und schreibst
ihn ebenfalls hier auf.

2 Nach: BIOG (ehemals BZgA), Achtsamkeit und Anerkennung. Materialien zur Férderung des Sozialverhaltens in der
Grundschule, Download unter https://shop.bzga.de/achtsamkeit-und-anerkennung-grundschule-20420000/, S. 43 ff.
2 Aa.0.,8S.52.
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Anlage 04.03 — Arbeitsblatt Giraffensprache oder Wolfssprache?

Welche Aussagen gehoren zur Giraffensprache,
welche zur Wolfssprache? Kreuze an!

Wz | B

S/

Du bist blod!

Das stimmt nicht.

Verdammt noch mal, das musst du anders machen!

Aua, das tut mir weh, du hast mich getreten!

Du bist immer so gemein.

Ich argere mich uber dich.

Du darfst nicht mit uns spielen!

Du tickst wohl nicht richtig?

Ich hatte gern, dass du dich meldest, nicht einfach rufst.

Jetzt reicht” s mir aber wirklich, ich geh’!

Du Blédmann, kapierst du das immer noch nicht?

Was soll denn dieser Schwachsinn?

Ich hab” das nicht verstanden, sag’s bitte noch mal.

Wenn du so nuschelst, versteh ich dich leider nicht.

Kannst du nicht einfach mal den Mund halten?

Ich wusste gern, was dich so argerlich macht.

Wenn alle durcheinanderrufen, hor ich gar nichts.

Ich versteh” Uberhaupt nicht, was du willst.

Es tut mir so leid, dass ich dich gestol3en habe.

soll.

Ich weild nicht mehr, wie ich dir das noch anders erklaren

Fallt dir noch ein weiteres Beispiel ein?

Wenn du fertig bist, suche dir eine Partnerin oder einen Partner und ver-

gleicht eure Ergebnisse. Wo gibt es Unterschiede?

Seite 40|48




Anlage: 04.04 — Ubung Gewaltfreie Kommunikation

Die 4 Saulen
der gewaltfreien Kommunikation

Was alles gehort zur Giraffensprache =
zu einer gewaltfreien Kommunikation?

1. Erst nur beobachten, nicht bewerten
Versuche, genau zu beobachten, was geschieht.
Teile dann der bzw. dem anderen deine Be-
obachtung mit, ohne eine Bewertung.

2. Gefiihle ausdriicken

Teile erst danach mit, wie du dich fuhlst, wenn du
diese bestimmte Handlung erlebst oder beobach-
test.

3. Bediirfnisse erkennen und akzeptie-
ren

Versuche zu verstehen, welche Bedirfnisse an-
dere dazu verleitet haben, so mit dir zu sprechen,
wie es dir nicht gefallt.

4. Bitten aussprechen

Mache dir klar, was du von der anderen bzw.
dem anderen mochtest oder brauchst und sage
ihr bzw. ihm dies ohne Vorwurf oder Aggression.

gen, die du beobachtet hast (Dinge, die man sehen

® Beschranke dich beim Streit auf konkrete Handlun-
S . N A :ﬁ
kann), und die dein Wohlbefinden beeintrachtigen. & ‘i

< ]
® Im zweiten Schritt sagst du, wie du dich in Verbindung

mit der Beobachtung, die dich gestoért hat, fuhlst. Be-

achte, dass deine Gefuihle echt sein missen. Es gibt

die Grundgefuhle Freude, Trauer, Wut, Angst und

Ekel. Du erkennst sie immer daran, dass du sie auch
korperlich spirst. Gefluhle entstehen tbrigens, wenn
Bedirfnisse erfiillt werden (Freude) oder wenn sie
missachtet werden (z. B. bei Angst).

= Gewaltfreier Umgang mit anderen setzt voraus, dass
ich die Bedirfnisse, Wiinsche, Werte (was anderen
wichtig ist) erkenne und sehe, dass ihre bzw. seine
Gefiihle, die mich verletzen, daraus entstanden sind.

® Gewaltfrei werden Auseinandersetzungen oder Kon-
flikte, wenn ich andere nicht beschimpfe, beleidige
oder herabsetze, sondern sie um eine bestimmte
Handlung, Reaktion oder Verhaltensweise bitte, damit
wir besser miteinander klarkommen.

Bildet ein Dreierteam und libt die Giraffensprache = gewaltfreie Kommunikation

Spielt die folgenden Beispielsituationen durch. Ubt reihum, so dass jede Person einmal Person A (die etwas
falsch gemacht hat), Person B (die versucht ihre Meinung zu sagen) und Beobachterin bzw. Beobachter C ist.
Jede Situation darf nur wenige Satze enthalten. Denkt kurz darlber nach, was ihr als Person A oder Person

B sagen wollt.

Wichtig ist, dass alle die Giraffensprache verwenden, also auch Beobachterin bzw. Beobachter C bei der
freundlichen und wertschatzenden Ruckmeldung daruber, ob die Regeln eingehalten wurden.

Vorschlage fiir Beispielsituationen:

1. Deine Freundin bzw. dein Freund (A) hat sich ein schdnes und fir dich wertvolles Buch von dir (B) aus-
geliehen und es seit Wochen nicht zurlickgegeben, obwohl du sie bzw. ihn schon &6fter daran erinnerst

hast.

Du bist sehr verargert. Heute sprichst du sie bzw. ihn deswegen wieder an und deine Freundin bzw. dein

Freund antwortet dir.

2. Du (A) bist zu einem Training im Verein zu spat gekommen und die Trainerin bzw. der Trainer (B) macht

dir Vorwiirfe.
Du fihlst dich verletzt und antwortest.

3. Du (A) hast vergessen, deiner Mutter bzw. deinem Vater (B) ein wichtiges Telefonat auszurichten.
Deine Mutter bzw. dein Vater ist deswegen sehr sauer und schimpft mit dir. Du versuchst sie bzw. ihn zu

beruhigen.
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UE 05 Klassenregeln Zeiteinsatz
. . . . . . 70 - 90 Minuten
FUr eine gemeinsame Sprache und ein positives Klassenklima

Unterrichtsziele: Unterrichtsziele
Im Rahmen dieser Unterrichtseinheit...
e wird den Kindern und Jugendlichen bewusst, wie wichtig ein positives Klassen-
klima fir das Zusammenleben und Lernen in der Gemeinschaft Schule ist.
e erkennen die Schulerinnen und Schiler, dass ein solches Klassenklima nicht von
allein entsteht, sondern ganz entscheidend davon abhangt, wie sie selbst mitei-
nander umgehen und wie sie es pragen.
e lernen die Schilerinnen und Schiller, wie sie sich verhalten kbnnen, damit sich alle
Mitglieder der Klasse in der Schule wohlfihlen.

Bendotigtes Material: bendtigte Materialien
Karteikarten

Plakat

ggf. Anlage 05.01

ggf. Anlage 05.02

Moglicher Ablauf:

. . . Methode/Sozialform . .
Zeitrahmen Unterrichtsinhalt und Materialien siehe Seite

Partnerarbeit mit wechselnden Part-
nern, 43
viel Platz

Einstieg:
Teamubung ,Ja und Nein sagen®

Unterrichtsgesprach
Gruppenarbeit mit Karteikarten
Unterrichtsgesprach mit Plakat

Erarbeitungsphase:

20 - 60 min Klassenregeln aufstellen

Weiterarbeit: Unterrichtsgesprach
Schimpfworter verhandeln Karteikarten

60 - 90 min

Unterrichtsgesprach,

Weiterarbeit: Wochenregeln Anlage 05.01

Weiterarbeit: Unterrichtsgesprach,
Aktualisierung der Klassenregeln Anlage 05.02
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1. Einstieg in den Unterricht

Der Einstieg in das Thema erfolgt mit der Teamubung ,,Ja und Nein sagen*.

Spielanleitung

Die Schilerinnen und Schiiler teilen sich in Paare auf und er-
proben spielerisch, wie sie grundsatzlich ein ,,Ja“ oder ein ,Nein*
vermitteln kdnnen. Ein Partner drtickt verbal oder nonverbal auf
unterschiedliche Weise ,Ja“ aus, der andere Partner mit glei-
chen oder anderen Mitteln ,Nein“. Am einfachsten ist ein Ni-
cken, Daumen hochhalten fur ein ,Ja“ bzw. Kopfschitteln oder Wegdrehen, um ein
,Nein“ auszudriicken.

Ein schneller und haufiger Wechsel des Inhalts (Wer bisher ,Ja“ gesagt hat, probiert
unterschiedliche ,Nein“-Formen aus und umgekehrt) sowie der Spielpartnerin bzw. des
Spielpartners sind wichtig.

Man kann das Spiel erweitern,

¢ indem man ausschlieRlich verbale oder ausschlieRlich nonverbale AuRerungen
zuldsst.

¢ indem die Schilerinnen und Schiiler versuchen, sich moéglichst passend zu ver-
halten oder moglichst unpassende Reaktionen zeigen.

e indem ,Ja“ bzw. ,Nein“ durch unterschiedliche Gefiihls- und Beziehungsaullerun-
gen zusatzlich Uberlagert werden (z. B. gleichzeitig zusatzlich auszudricken ver-
suchen ,zu bitten“, ,zu drohen” oder ,verbindlich®, ,schroff, ,abweisend®, ,gewin-
nend®, ,angstlich®, ,witend” zu sein).

Im Anschluss an die Ubung sollen sich die Teilnehmerinnen und Teilnehmer mit den
folgenden mdglichen Fragestellungen auseinandersetzen:

e Wie habe ich mich bei der Ubung gefiihit?

e Was fiel mir leichter, das ,Ja“ oder das ,Nein“?

e Gab es Unterschiede mit verschiedenen Partnern?

e Veranderten sich bei ,Ja“ oder ,Nein“ meine Gefuhle?

¢ Wie habe ich die Ausdrucksformen meiner Spielpartner wahrgenommen?

¢ Wie geht es mir diesbezuglich in meinem sonstigen Leben?

e Kann ich eher einfordern und zustimmen oder verweigern und ablehnen?

Nachdem viele Kinder und Jugendliche es zunachst sicher ,doof* finden, nur ,,Ja“ oder
.Nein“ zu sagen beziehungsweise durch Gestik und Mimik auszudriicken, ist die Verbluf-
fung meist gro3, wenn sie die Wirkung der vielen unterschiedlichen Ausdrucksformen
bei sich und ihren Mitschilerinnen und Mitschulern feststellen.
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2. Weiterer Unterrichtsverlauf

Wie wir miteinander sprechen wollen: Klassenregeln aufstellen und Grenzen setzen

Hinfuhrung:
Im Unterrichtsgesprach fihrt die Lehrkraft die Schilerinnen und Schiler zum Thema
Klassenregeln hin, indem folgende Fragestellungen besprochen werden. Sie kénnen
auch visualisiert und die Antworten geclustert festgehalten werden.

¢ Wann, wie und wo fuhlt ihr euch richtig wohl?
Wann fuhlt ihr euch in der Schule richtig wohl?
Wie sollen wir uns verhalten, damit sich alle wohlfihlen und gut lernen kénnen?
Was ist euch in der Klassengemeinschaft wichtig?
Welche Regeln sind notwendig bzw. missen eingehalten werden?

Erarbeitung:
Die Lehrkraft bespricht folgende Hilfestellungen flir die Erarbeitung der Regeln mit der
Klasse. Am besten bleiben diese in der folgenden Gruppenarbeitsphase z. B. an der
Tafel visualisiert.
Regeln fur Regeln:
e kurz: Eine Regel sollte kurzgehalten sein.
¢ verstandlich: Eine Regel sollte verstandlich formuliert sein.
o positiv: Eine Regel sollte positiv formuliert sein — nicht als Verbot (keine ,nicht*
oder ,kein“), sondern als Gebot (Wie soll man sich verhalten?).
e wenige: Es sollten nicht zu viele Regeln aufgestellt werden, damit man sie alle im
Blick behalten kann.
¢ verbindlich: Eine Regel sollte fiir den Einzelnen verbindlich formuliert sein, also
zum Beispiel nicht: "Wir wollen uns nicht unterbrechen", sondern besser: "Ich
lasse andere ausreden und hoére ihnen zu".
¢ vernunftig: Brauchen wir diese Regel wirklich? Welche Rechte werden durch
diese Regel geschitzt? Fordert sie das Lernen?
o kompatibel: Die Regel darf nicht im Widerspruch zur Schulordnung, Schulcharta
oder sonstigen Schulregeln stehen.

In spielerischer Form oder nach dem Zufallsprinzip werden Dreiergruppen oder Vierer-
gruppen ermittelt. Jede Gruppe diskutiert und formuliert anschlielend funf bis sieben
Regeln, die in ihren Augen flr eine positive Klassengemeinschaft wichtig sind, und
schreibt diese auf Karteikarten.

Die Vorschlage der einzelnen Kleingruppen werden nun im Plenum gesammelt und ge-
meinsam geclustert — dhnliche Vorschlage kommen in eine Spalte. Fur jede Spalte wird
nun eine gemeinsame Uberschrift gesucht, die den Inhalt der Spalte wiedergibt. Bei der
Formulierung wird auf die Einhaltung der ,Regeln flr Regeln® geachtet, also kurze, po-
sitive Satze, wenn mdglich mit ,ich* formuliert.

Danach einigt sich die ganze Klasse auf ca. funf Hauptregeln. Das kann ein ,feierlicher
Akt, z. B. eine Art Vertragsunterzeichnung, sein. Alle Regeln werden auf ein Plakat ge-
schrieben, welches von den Schilerinnen und Schilern auch mit passenden Zeichnun-
gen verziert werden kann. Die Schilerinnen und Schiler sowie die Lehrkraft unterschrei-
ben einzeln und geben hoérbar ihre Zustimmung zu den soeben vereinbarten Regeln.
Dieses Plakat bleibt an einer gut sichtbaren Stelle im Klassenzimmer hédngen. Au3erdem
erhalt jede Schilerin und jeder Schiiler eine Kopie im Kleinformat und kann diese mit
nach Hause nehmen.
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Weiterarbeit

Schimpfworter ,,verhandeln“

Rucksichtsvolle und angemessene Kommunikation ist Ansichtssache. Der eine ist emp-
findlicher, der andere findet ein bestimmtes Schimpfwort gar nicht so schlimm. Durch die
folgende Ubung wird ein Bewusstsein dafiir geschaffen und ein gemeinsamer Konsens
gefunden.

Jeder darf die Ublichen Schimpfworter, die in der Klasse kursieren, auf kleine Kartchen
schreiben, auch solche, die er aulierhalb der Klasse gehort hat. Es soll am Ende eine
Auswahl von solchen Begriffen getroffen werden, mit denen alle Beteiligten leben kon-
nen. Ziel ist es, Begriffe zu finden, die nicht verletzen, auch, wenn man sich mal or-
dentlich geargert hat.

Die Begriffe werden genannt, jeder liest seine Kartchen vor, die Lehrkraft legt sie in die
Mitte des Raumes.

Anschlielend darf jede Schilerin und jeder Schuler reihum je eine Karte aus dem abge-
legten Kartenstol3 herausnehmen, die sie bzw. ihn stéren — Begriffe, die sie bzw. er nicht
hoéren will. Wenn sie bzw. er will, darf auch begriindet werden, warum der herausgenom-
mene Begriff als stérend empfunden wird. Am Schluss bleiben nur ein paar ,Schimpf-
worter® Uibrig. Sollten es zu wenige sein, darf nachverhandelt werden.

Hinweis: Die Schimpfworter kénnen in einer ersten Runde auch geschlechtsspezifisch
in nach Jungen und Madchen getrennten Gruppen ,verhandelt* werden. In einer zweiten
Runde werden dann die Ubrig gebliebenen Schimpfworter beider Gruppen gemeinsam
.verhandelt‘. Zum Teil ergeben sich hier gro3e Unterschiede, erstaunlicherweise aber
auch viele Gemeinsamkeiten, was die sprachliche Ausdrucksweise der Geschlechter
angeht.

Die ,schlimmen Schimpfworter werden zum Abschluss rituell gemeinsam vernichtet
(z. B. in einem groRRen Mullbeutel weggeworfen, zerrissen oder im Freien verbrannt).

v

Weiterarbeit

Schimpfworter
,verhandeln“

Klasse bisher noch wenig riicksichtsvoll miteinander umgehen.*

Tipp aus der Praxis: ,,Die Kértchen kénnen auch anonym ausgefiillt werden und die
Lehrkraft liest die Kértchen vor, bevor sie in der Raummitte abgelegt werden. Diese
zweite Variante sollte gewéahlt werden, wenn die Gefahr besteht, dass eine Schiilerin
oder ein Schiiler gehédnselt wird, beziehungsweise die Schiilerinnen und Schiiler der

Einubung der Regeln durch Wochenregeln
Pro Woche soll im Folgenden eine Regel von allen Schilerinnen und Schilern der
Klasse ganz bewusst in den Mittelpunkt gestellt und trainiert werden. Es ist Aufgabe der
Klassenleitung diese prasent zu halten, z. B. durch das Anschreiben an eine Seitentafel.
Am Ende der Woche wird die Einhaltung der Wochenregel besprochen. Denkbar ist eine
Belohnung bei grolem Erfolg oder eine verlangerte Eintbung, falls viele Probleme auf-
treten sollten.
Ist Letzteres abzusehen, kann in der Wochenmitte eine kurze Reflexionsphase einge-
plant werden. Jede Schulerin und jeder Schler erhalt Zeit, sich mit den folgenden Fra-
gen zu beschaftigen:

e Was kann ich zur Einhaltung der Wochenregel beitragen?

e Was (ganz konkret) muss ich unterlassen?
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e Was sollen die anderen tun?
e Was sollen die Lehrkrafte tun?

Hierfir kann Anlage 05.01 verwendet werden, in welche die individuellen Regeln der
Klasse eingefiigt werden missen. Je nach verfigbarer Zeit kdbnnen die Antworten dann
nur vorgetragen oder auch auf Plakaten fir alle sichtbar gesammelt werden.

Aktualisierung der Klassenregeln

Prinzipiell durfen sich Regeln auch verandern, so wie sich Menschen und Gruppendy-
namiken weiterentwickeln. Alte Regeln verlieren an Wichtigkeit und neue Regeln, welche
neue Bedurfnisse reflektieren, kdnnen im Laufe der Zeit hinzukommen. Deshalb ist es
sinnvoll, mit den Schilerinnen und Schilern im Gesprach zu bleiben und die Klassenre-
geln auf dem aktuellen Stand zu halten. Dafiir kénnen Fragen der Anlage 05.02 oder
folgende Methoden genutzt werden.

Variante 1: Situationsbild mit regelverletzendem Verhalten

Bemerkt die Lehrkraft im Laufe des Schuljahres, dass die Regeln nicht mehr von allen
Mitgliedern der Klasse gut eingehalten werden, kann das Wissen um die Regeln aufge-
frischt werden. So kann ein Bild wie etwa Anlage 05.02 mit regelverletzendem Verhalten
gezeigt werden und die Schilerinnen und Schiler missen die Verstolie beschreiben
und Handlungsalternativen im Einklang mit den Klassenregeln geben. Dabei kann sich
auch herausstellen, dass die Klassenregeln fur die Gruppe mittlerweile veraltet sind und
aktualisiert werden muassen.

Variante 2: Situationen mit regelverletzendem Verhalten

Alternativ oder weiterfihrend kdnnen auch konkrete regelverletzende Situationen, wie
sie in der Klasse aufgetreten sind, in anonymisierter Weise von der Lehrkraft vorgestellt
werden. Die Schilerinnen und Schiler konnen dann bewerten, wie stark die Klassenre-
geln verletzt wurden, z. B., indem sie sich anhand einer Skala im Raum aufstellen. Die
eine Raumecke steht dann fur eine sehr starke Regelverletzung, die gegenuberliegende
fur keine Regelverletzung. So kommt man ins Gesprach Uber die Regeln und kann re-
flektieren, ob diese noch sinnvoll sind oder angepasst werden sollten.
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ANLAGEN zu UE 05 Klassenregeln

Anlage 05.01 — Unsere Klassenregeln

Wie wichtig sind
die Regeln fiir

Wie leicht fiel es

- dir, dich an
n___n.zu diese Regel zu -
Mummeriere nach g Was kannst du WWas musst du Was winschst du .
: - S halten? h ) ; Was winschst du
Auf diese Klassenregeln ihrer Wichtigkeit zur Einhaltung konkret unterlassen, dir von deinen dir von den
) S von 1 = fir mich diezer Regel um die Regel Mitschilerinnen und = "
haben wir uns geeinigt: am wichtigsten ____MM__J.,%M&% beitragen? einzuhalten? Mitschiilern? Lehrkraften
bis 5 = fur mich i
am wenigsten )
- +/0/-
wichtig

a

O

U o o O

U O O O
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Anlage 05.02 — Wie gut ist hier Lernen noch moéglich? 23
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2 Abbildung mit freundlicher Genehmigung aus: Nina Hensel, Simone Hensel: Eine gute Klassengemeinschaft entwi-

ckeln, © Persen Verlag, 2017.
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