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PRUFUNGS
KULTUR

Impulskarte
.Mit Aufregung vor Leistungssituationen umgehen”

20 Minuten

Zielsetzung
* Reflektieren von Aufregung in Leistungssituationen
» Entwicklung von Handlungsstrategien

* Bewusstmachung der unterschiedlichen Komponenten von Aufregung
(Gefuhle, Gedanken, Korperreaktionen)

Material
Einfuhrungsgeschichte (M1), ggf. Weiterfuhrung der Geschichte (M2)

Durchfiihrung

» Zum Einstieg wird eine Geschichte vorgelesen. Die beigeflgten
Impulsfragen fiihren durch das Gesprach. Sie helfen dabei, Gefiihle,
Gedanken und Korperreaktionen der Protagonistin bewusst
wahrzunehmen.

* Als Gesprachsabschluss reflektieren die Schilerinnen und Schiiler
ausgehend von eigenen Erfahrungen Hilfestellungen fur Lina, um mit
der Aufregung besser umzugehen (s. Impulsfragen).

» Sie formulieren gemeinsam verschiedene Mutmachsatze fir Lina. Diese
sollten zusatzlich visualisiert werden (z. B. Moderationskarten, Tafel).

* Wahlweise: Die Schilerinnen und Schiiler greifen sich einen
Mutmachsatz fur sich selbst heraus. Diese kdnnen z. B. auf der Karte
,Mein Mutmachsatz” (s. Ubungskarte) notiert werden. Die beigefligten
Beispiele kdnnen Schiilerinnen und Schiilern als Anregung dienen.

,So bleibe ich motiviert und stark..“ — Klasse 3/4
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Der Impuls thematisiert als Ausgangspunkt allgemein eine
Leistungssituation. Die Ubung zeigt, dass Aufregung bewusst
wahrgenommen und beeinflusst werden kann. Indem die Lernenden
gemeinsam Mutmachsatze fir die Figur entwickeln und auf sich selbst
ubertragen, starken sie ihr Selbstvertrauen und entwickeln konkrete
Strategien fur den Umgang mit Aufregung. In Leistungssituationen
bedeutet das: Schilerinnen und Schuler kdnnen ihre Nervositat besser
verstehen und gezielt steuern, bleiben ruhiger und kénnen ihre Leistung
sicher abrufen.

Je nach Einsatzkontext (z. B. Vorbereitung auf die Probe, Referat,
Gedichtvortrag) kann das Thema mit den folgenden Ubungskarten vertieft
werden: Ubungskarte ,Mein Mutmachsatz®, Ubungskarte ,Mein Ruhe-
Helfer gegen Nervositat” oder Ubungskarte ,5-Minuten-Routine: Ruhig
werden, Mut fassen®.

Zur Unterstltzung flr die Erarbeitung von Losungen sowie als
Uberleitung zur Einbindung von Atemibungen kann weiterhin die
Fortsetzung der Geschichte mit den zugehorigen Impulsfragen genutzt
werden.

Anknupfend an die Fortsetzung der Geschichte kann auch das Thema
,Growth Mindset” thematisiert werden.

Tipps und weiterfiihrende Materialien
Weitere Ubungen zu Atemtechniken, Ruhe und Entspannung:

* Staatsinstitut fur Schulqualitat und Bildungsforschung (Hrsg.): Ruhe &
Entspannung. Einfache Ubungen & Rituale. Minchen 2025 (Link)

« ISB-Themenportal ,Ganztag in Bayern®: Ruhe und Entspannung -
weiterfihrende Hintergrundinformationen und Praxisbeispiele (Link)

ISB Staatsinstitut fur Schulqualitat und Bildungsforschung

isb.bayern.de
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https://www.ganztag.isb.bayern.de/fileadmin/user_upload/ganztag/Handreichungen_und_Broschueren_neu/ISB_Entspannungsideen_A5_2025.pdf
https://www.ganztag.isb.bayern.de/paedagogik-im-ganztag/bewegung-und-wohlbefinden/ruhe-und-entspannung/
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M1 | Einfiihrungsgeschichte

Morgen soll Lina vor ihrer Klasse ein Gedicht vortragen. Schon seit einer
Woche (ibt sie jeden Tag. Nach den Hausaufgaben stellt sie sich in ihr Zimmer,
spricht laut die Verse und merkt, wie sie das Gedicht immer besser kann.
Manchmal hort Mama zu und lachelt. ,Das klingt richtig schon®, sagt sie dann.
Jedes Mal fuhlt sich Lina ein bisschen grofRer und mutiger.

Der Vortrag ist ihr sehr wichtig. Sie mochte alles richtig machen. Sie stellt sich
vor, wie sie vorne steht, ruhig spricht und alle Kinder zuhoren.

Am Abend vor dem Vortrag mochte Lina noch einmal tben. Sie stellt sich
gerade hin, nimmt einen Atemzug und beginnt. Die ersten Zeilen kommen
ganz leicht. Wort fiir Wort spricht sie das Gedicht.

Doch plotzlich bleibt sie mitten im Satz stehen.

Eine Zeile ist verschwunden.

Lina kneift die Augen zusammen und versucht, sich zu erinnern. ,Wie ging das
noch mal?”, flistert sie. Sie beginnt noch einmal von vorne. Doch jetzt stolpert
sie schon nach ein paar Wortern. Die Satze geraten durcheinander, als hatte
jemand alle Zeilen in ihrem Kopf durcheinander geschuttelt.

Plotzlich merkt Lina, wie ihr Herz schneller schlagt.

Klopf. Klopf. Klopf.

Es hammert so laut, dass sie es in der Brust spuren kann. Ihre Hande werden
warm und feucht, und sie reibt sie an ihrer Hose trocken. In ihrem Bauch
kribbelt es wild, als wurden dort viele kleine Schmetterlinge
durcheinanderflattern. Und in ihrem Kopf beginnt ein Gedankenkarussell.
,Was ist, wenn ich morgen alles vergesse?”

,Was ist, wenn alle mich anschauen?”

,Bestimmt lachen die anderen!”

,Dann denkt die Lehrerin, ich habe gar nicht richtig gelibt.”

Die Gedanken drehen sich immer schneller, wie ein Karussell auf dem
Jahrmarkt. Lina versucht, wieder an das Gedicht zu denken - aber die Worter
verstecken sich noch mehr.

Ihr Herz klopft weiter schnell. Ihr Bauch fihlt sich ganz unruhig an. Und Lina
steht mitten in ihrem Zimmer und denkt nur noch:

,Dabei konnte ich das Gedicht doch die ganze Zeit so gut.”

,So bleibe ich motiviert und stark..“ — Klasse 3/4

E:J Impulse fiir das Gesprach (zur Wahl)

Situation erschliefien:

* Was passiert in der Geschichte mit Lina?

*  Warum ist der Gedichtvortrag fir Lina so wichtig?

+ Was verindert sich plétzlich beim Ubend am Abend?

Gefiihle erkennen

¢ Wie flhlt sich Lena in dem Moment, als sie das Gedicht
durcheinanderbringt?

* Habt ihr euch schon einmal ahnlich gefuhlt? (zur Wahl)

Kdrperreaktionen erkennen

*  Welche Veranderungen bemerkt Lina in ihrem Korper?

*  Warum konnte ihr Herz plétzlich so schnell klopfen?

+ Habt ihr auch schon einmal etwas Ahnliches wahrgenommen? (zur
Wahl)

Gedanken verstehen
* Welche Gedanken gehen Lina durch den Kopf?
*  Warum werden ihre Gedanken immer schneller und negativer?

Ubertragung auf eigene Erfahrungen
* Wart ihr auch schon einmal so nervos wie Lina?
* Was hat euch in dieser Situation geholfen?

ISB Staatsinstitut fur Schulqualitat und Bildungsforschung isb.bayern.de
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M2 | Weiterfiihrung der Geschichte

,Ich schaffe das morgen bestimmt nicht ...“, denkt Lina.

In diesem Moment schaut ihre Mama zur Tur hinein. ,Lina? Mdchtest du noch
einmal Uiben?”

Lina seufzt. ,Ich konnte das Gedicht die ganze Zeit. Aber jetzt ist alles
durcheinander. Und morgen vergesse ich bestimmt alles.”

Mama setzt sich zu ihr aufs Bett. ,Weifst du, was manchmal passiert, wenn man
sehr aufgeregt ist? Dann wird der Kopf ganz voll mit Gedanken. Die Gedanken
machen so viel Ladrm, dass die Worter keinen Platz mehr finden.”

Lina nickt langsam.

,Dann hilft es®, sagt Mama, ,erst einmal den Kérper wieder ruhig werden zu
lassen.”

Gemeinsam atmen sie ein paar Mal langsam ein und aus. Lina merkt, wie ihr Herz
langsam ruhiger schlagt. Auch in ihrem Bauch flattern die Schmetterlinge nicht
mehr ganz so wild.

,Du hast das Gedicht doch schon so oft geschafft®, sagt Mama. ,Dein Kopf kennt
es noch.”

Lina versucht es noch einmal. Ganz langsam beginnt sie mit der ersten Zeile.
Diesmal denkt sie nicht daran, was morgen passieren konnte. Sie spricht einfach
Wort fur Wort.

Und plotzlich fallt ihr wieder alles ein.

Als sie fertig ist, muss Lina lacheln. Ihr Bauch fuhlt sich jetzt viel ruhiger an. Die
Schmetterlinge sind noch da - aber sie flattern nicht mehr wild. Es flhlt sich
eher an, als wurden sie langsam ihre Flugel bewegen.

,Siehst du®, sagt Mama. ,Manchmal braucht der Kopf nur ein bisschen Ruhe.”
Lina nickt. Morgen ist sie bestimmt noch ein bisschen aufgeregt. Aber jetzt weif
sie: Wenn ihr Herz schnell klopft und die Gedanken durcheinanderwirbeln, kann
sie erst einmal ruhig atmen.

Und dann finden die Worter meistens ganz von allein wieder zurtck.

,So bleibe ich motiviert und stark..“ — Klasse 3/4

S‘ Impulse fiir das Gesprach (zur Wahl)

Verstehen der Losung in der Geschichte

* Was passiert, als Linas Mama ins Zimmer kommt?

* Welchen Tipp gibt Mama Lina?

* Was verandert sich bei Lina, nachdem sie ruhig geatmet hat?

Kérper und Gefiihle wahrnehmen (nach Wahl)
*  Wie merkt Lina, dass sie wieder ruhiger wird?
*  Warum kann Lina das Gedicht plotzlich wieder?

Gedanken reflektieren (nach Wahl)
*  Welche Gedanken hatte Lina zuerst?
* Welche Gedanken helfen ihr, ruhig zu bleiben?

Abschlussfrage
* Welche Tipps konnten wir Lina als Klasse geben?
* Was wiurdet ihr Lina vor dem Vortrag sagen, um ihr Mut zu machen?

ISB Staatsinstitut fur Schulqualitat und Bildungsforschung isb.bayern.de
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Mein Mutmachsatz

Wie lautet dein Mutmachsatz? Schreibe ihn auf!
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Mein Mutmachsatz

Wie lautet dein Mutmachsatz? Schreibe ihn auf!
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,So bleibe ich motiviert und stark..“ - Klasse 3/4
\
Mein Mutmachsatz
Wie lautet dein Mutmachsatz? Schreibe ihn auf!
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Mein Mutmachsatz
Wie lautet dein Mutmachsatz? Schreibe ihn aufl!
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Mein Mutmachsatz

,Ilch glaube an mich und schaffe das!”
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Mein Mutmachsatz

,Ich kann das! Ich habe getlibt!”
ai};ﬁ
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,So bleibe ich motiviert und stark.” - Klasse 3/4

\ J

0 N
Mein Mutmachsatz
.Ich gebe mein Bestes!”
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Mein Mutmachsatz
,lch traue mir das zu.”
¥
x jg
2
N Y,

ISB Staatsinstitut fur Schulqualitat und Bildungsforschung isb.bayern.de

ILllustration: Anja von Klitzing



PRUFUNGS
KULTUR

Ubungskarte ,,Mein Ruhe-Helfer gegen Nervositit®

@ Uberlege: Wann warst du schon einmal nervos?

Das hilft mir, um ruhig zu werden:

So wirkt mein Ruhe-Helfer:

Das merke ich mir:

,So bleibe ich motiviert und stark.” - Klasse 3/4

Mein Ruhe-Helfer gegen Nervositat

Anwendung:

Wenn mein Herz klopft.

Wenn sich meine Gedanken im Kreis drehen.

Wenn ich Angst habe, etwas zu vergessen oder einen Fehler zu
machen.

Das hilft mir ...
Tief und ruhig atmen.

Fehler machen.”)
Mini-Plan im Kopf (Tief atmen. Langsam beginnen.)

Wirkung:

Mein Herz schldgt langsamer.
Meine Gedanken werden ruhiger.
Ich fiihle mich mutiger.

Das merke ich mir:
Aufregung ist normal. Sie zeigt mir, dass mir etwas wichtig ist.

_

Gute Gedanken einschalten. (z. B. ,Ich habe gut gelibt.” / ,Ich darf

( Magliche Losung \

J
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Ubungskarte
»5 Minuten-Routine: Ruhig werden, Mut sammeln, starten®

Setze dich an deinen Platz!
Lege zunachst alles bereit, was du zum Arbeiten bendtigst!

Los geht’s!

Korper zur Ruhe bringen und Aufmerksamkeit @ Gute Gedanken aktivieren

sammeln « Sprich innerlich zu dir selbst:

+ Stelle beide Fife fest auf den Boden. ,lch habe gelibt.”

* Lege deine Hande locker auf den Tisch oder auf deine ,lch gebe mein Bestes.”
Beine. * Denke an deinen Mutmachsatz!

» SchlieRRe die Augen oder schaue ruhig auf den Tisch vor
dir. @ Ruhiger Start
Sage dir: ,Aufregung ist ganz normal.”
Atme noch einmal tief ein.

Ruhige Atmung

* Du atmest langsam durch die Nase ein und zahlst im Kopf Beginne nun mit der ersten Aufgabe.
bis 3.

* Du atmest langsam durch den Mund aus und zahlst im
Kopf bis 4.

+ Wiederhole dies 5 Mal! r — \

Tipp - g

Korperliche Anspannung abbauen Dein Kérper kann gezielt Ruhe lernen! - -

» Ziehe die Schultern fest hoch. Halte kurz ... und lasse sie . N
locker wieder fallen. Wiederhole die Ubung immer wieder!

* Balle deine Hande fest zu Fausten, halte kurz ... und offne
die Fauste wieder.

» Strecke dich einmal lang und schiittle deine Hande.

ISB Staatsinstitut fir Schulqualitat und Bildungsforschung isb.bayern.de ILlustration: Anja von Klitzing
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