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Vorwort

Lieber Lehrer?,

Sie mochten lhren Schiilern gesellschaftliche Werte
naherbringen und sie zu einem gesunden Klassenklima
anleiten? Legen Sie dabei Wert auf spannende, abwechs-
lungsreiche und handlungsorientierte Schulstunden?
Dann ist dieses Buch genau das Richtige fiir Sie. Und

da ich aus eigener Erfahrung weiB3, wie knapp Ihre Zeit
bemessen ist, finden Sie in diesem Buch alles, was Sie
bendtigen, ohne groBartige Vorbereitungszeit.

So ist das Buch aufgebaut:

30 x soziales Lernen bietet Ihnen 30 ausgearbeitete
Schulstunden zu folgenden Bereichen:
Selbstfindung

Gruppenstrukturen

Empathie

Regeln

Konflikte

Zu jeder konzipierten Schulstunde finden Sie eine oder
mehrere Lehrerseiten, die Sie tiber die folgenden Aspek-
te informiert:

e kurzer Stundeniberblick

* Kompetenzerwartungen

bendtigtes Material

Vorbereitung

ausfiihrliche Beschreibung des Stundenverlaufs

*Aus Griinden der besseren Lesbarkeit haben wir in diesem Buch durchgehend
die mannliche Form verwendet. Natiirlich sind damit auch immer Frauen und
Madchen gemeint, also Lehrerinnen, Schiilerinnen etc.
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Die Stunden sind abwechslungsreich gestaltet und
beinhalten:

* Geschichten

* Spiele

e Bastelideen

Arbeitsblatter

und vieles mehr

Selbstverstandlich handelt es sich bei den Lerninhalten
fiir Klasse 3 bzw. Klasse 4 nur um Vorschlage, die Sie
auch untereinander austauschen kénnen. So kénnen
Sie entsprechend lhren Bed(irfnissen auch Stunden,
die fiir die 4. Klassenstufe konzipiert wurden, in der

3. Jahrgangsstufe durchfiihren und umgekehrt. Da die
Stunden nicht aufeinander aufbauen, konnen Sie die
Reihenfolge der Stunden beliebig wahlen.

Ich wiinsche Ihnen und lhren Schiilern viel Spal3 bei
der Durchfiihrung der Angebote.

lhre Aline Kurt



Ubersicht Gber die /‘\ngebofe

Jederist anders, aber trotzdem sind
wir ein Team

Auseinandersetzung mit der persénlichen Individualitat;
erkennen, dass diese zum Wohle aller gewinnbringend
eingesetzt werden kann

Unterschiedliche Verhaltensweisen
Ausgewahlte Aspekte des Drei-Hirne-Modells auf
kindgerechter Ebene kennenlernen und die daraus
resultierenden Sichtweisen respektieren

Stress beginntim Kopf

Erkennen, dass Stress maBgeblich auf innerer Ebene
entsteht; duBere Stressfaktoren im Experiment kennen-
lernen

Stress bewaltigen
Anhand eines Gruppenpuzzles ausgewdahlte Methoden
der Stressbewaltigung kennenlernen

Positives Feedback geben

Die Bedeutung positiven Feedbacks im Experiment
erkennen; Anwendungsfelder mithilfe der Schnittkreis-
Methode erortern

Sich selbstlieben konnen
Anhand eines Fragebogens Aspekte der individuellen
Selbstliebe aufdecken; Ideen zur Starkung entwickeln

Zufriedenheit

Eine Fantasiereise durchfiihren und individuelle Ausloser
der Zufriedenheit mit selbstgemachter Gummibarchen-
farbe darstellen

Helfen, aber nicht aufdrangen
Anhand von Bildmaterial erkennen, wann Hilfe
angebracht ist
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Warum sind Regeln wichﬁg?
Im Gruppenpuzzle die Notwendigkeit von Regeln auf
verschiedenen Ebenen entdecken

Unsere Klassenregeln
Eigene Regeln aufstellen und in einem Vertrag festhalten

Was ist Kritik?
Anhand einer Geschichte die Merkmale der Kritik
kennenlernen

Kritik tben und aushalten

Regeln konstruktiver Kritik kennenlernen und anwenden

Wolfs- und Giraffensprache kennen-
lernen
Merkmale kennenlernen und anwenden

Die Welt durch Wolfs- und Giraffen-
avgen betrachten

Im Experiment erfahren, dass die personliche Einstellung
Konflikte begiinstigen kann; mit selbstgemachten
Masken in die Rolle von Wolf bzw. Giraffe schliipfen

Sfreiﬂ'o'sungen erfordern Kompromisse
Anhand eines Spiels und einer Geschichte erfahren,
was Kompromisse sind; Streitldsungen entwickeln



Erlauterungen fiir Lehrer

Jeder ist anders, aber
trotzdem sind wir ein Team

Darum geht's

In dieser Stunde setzen sich die Kinder anhand eines
Fragebogens mit ihrer Individualitit auseinander und
erfahren in einem Unterrichtsgesprach, dass diese ge-
winnbringend fiir das tdgliche Miteinander eingesetzt
werden kann.

Kompetenzerwartungen

Die Kinder

e erkennen ihre Individualitat,

e respektieren die Individualitat der anderen,

e wissen, dass sie trotz der Andersartigkeit miteinander
auskommen miissen.

Materialliste

e Folie (S.7)

* Fragebogen (S. 8) fiir jedes Kind

e Overheadprojektor

e Folienstift

 Klebefilm oder Magnete (falls eine Magnettafel
vorhanden)

e Tonkarton (DIN A3)

e Filzstift

Das bereiten Sie vor

Ziehen Sie die ABC-Vorlage (S. 7) auf Folie.

Kopieren Sie den Fragebogen (S. 8) fiir jedes Kind.
Fertigen Sie zusatzlich drei weitere Kopien an. Notieren
Sie die folgende Uberschrift in Form einer Mindmap auf
dem Tonkarton: ,So nutzen wir unsere unterschiedlichen
Starken:".

Stundenverlauf

Einstieg

Erzahlen Sie den Kindern, dass Sie sich heute mit der Be-
sonderheit von Menschen beschaftigen mochten. SchlieB3-
lich unterscheiden sich alle Kinder der Klasse voneinander
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und jeder ist einzigartig. Legen Sie die Folie auf. Uberlegen
Sie gemeinsam, worin sich Menschen unterscheiden.
Tragen Sie die Ideen der Kinder hinter dem passenden
Buchstaben ein. Bei dieser Methode bzw. diesem Graphic
Organizer (Strukturierungshilfe) diirfen die Kinder ihre Ide-
en spontan auBern. Sie sind also nicht an die Einhaltung
der Buchstabenreihenfolge gebunden. Es miissen nicht zu
allen Buchstaben Ideen aufgelistet werden, es diirfen aber
zu den Buchstaben auch mehrere Einfalle notiert werden.

Arbeitsphase

Teilen Sie den Kindern die Fragebdgen aus. Sagen Sie,
dass die Kinder die Fragen ehrlich beantworten sollen und
nicht das aufschreiben, von dem sie glauben, dass es sich
besser anhort oder wiinschenswert sei. Geben Sie den
Kindern genligend Zeit dafiir. Fiillen Sie in der Zwischen-
zeit die drei tibrigen Kopien auf unterschiedliche Weise
aus. Fixieren Sie diese gut sichtbar an der Tafel. Sobald die
Kinder fertig sind, diirfen sie aufstehen und die ausge-
hangten Fragebdgen in Form einer Ausstellung sichten.

Abschluss/Reflexion

Bilden Sie mit den Kindern einen Sitzkreis. Besprechen

Sie gemeinsam die Ergebnisse. Nutzen Sie dazu die

folgenden Fragen:

(L) Wie war es fiir euch, die Fragen zu beantworten?
Ist es euch schwer gefallen oder war es leicht?

() Woran lag das?

() Ihr habt euch auch die Fragebdgen an der Tafel
angesehen. Ist euch etwas daran aufgefallen?

() Jeder von euch hat auf seinem Fragebogen andere
Sachen angekreuzt und aufgeschrieben. Woran liegt
das?

Verweisen Sie an dieser Stelle noch einmal auf die ABC-
Liste aus der Einstiegsphase. Machen Sie den Kindern
deutlich, dass jedes Kind in der Klasse einzigartig ist.
Uberlegen Sie gemeinsam, wie sie diese Einzigartigkeit
innerhalb der Klassengemeinschaft nutzen konnen.
Halten Sie die Ideen gemeinsam in Form einer Mindmap
auf dem Plakatkarton fest.



Folie

Menschen unterscheiden sich

A N
B O
C P
D Q
E R
F oo S
G T
H o U

........................................................................ Ve
J W
K X
L Y
M Z
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Fragebogen

So bin ich

1. Ergdinze die Satzanfdnge. Triff deine Entscheidung aus dem Bauch heraus.
Denke also nicht lange dariiber nach, was du schreiben sollst.
Notiere stattdessen, was dir zuerst einfallt.
Ich BN €IN KNG, A0S ... oo
Am liebSten MAQ ICh ...
Ichmag es gar nicht, Wenn ...

Ich kann besonders gul ...

Ichkann nicht SO QUL ...

2. Welche Eigenschaften treffen besonders auf dich zu? Kreuze sie an:

O guter Zuhorer O gerecht O rucksichtsvoll
O fr andere da sein O zuverldssig O gewissenhaft
O hilfsbereit O ehrlich O fleiBig

O guter Trostspender O geduldig O ehrgeizig

-----

3. Jeder ist mal traurig oder witend. Das geh6rt zum Leben dazu und
ist vollig normal. Bei jedem zeigt sich das allerdings anders und jeder
geht anders damit um. Wie ist das bei dir? Beantworte die Fragen
und finde es heraus.

a) Woran erkennst du, dass du traurig bist?
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Erlauterungen fiir Lehrer

Unterschiedliche
Verhaltensweisen

Darum geht's

Sind bestimmte Verhaltens- und Denkweisen angeboren?
Dieser Frage geht die Hirnforschung schon seit langem auf
den Grund. Der Hirnforscher Paul MacLean brachte mit
seinem Drei-Hirne-Modell Licht ins Dunkel. So fand er her-
aus, dass unser Gehirn aus drei Teilen besteht: dem
Stammbhirn, Zwischenhirn und GroBhirn. Bei jedem Men-
schen dominieren ein bis zwei dieser Hirnareale, wodurch
sich bestimmte Verhaltensweisen ableiten lassen.

So sind stammhirndominante Menschen (iberwiegend
geselliger, kontaktfreudiger und empathischer Natur.

Sie zeichnen sich durch ihre offene, redselige und korper-
betonte Gesprachsweise aus.

Menschen, bei denen das Zwischenhirn besonders aktiv
ist, gehoren eher zu den impulsiven und spontanen Zeit-
genossen. lhre Gesprachsweise ist eher lebhaft, sprung-
haft und ungeduldig.

GroBhirndominate Menschen hingegen erscheinen

eher sachlich, nlichtern und zuriickhaltend. Sie wagen
bei Gesprachen stets ab und argumentieren duBerst
faktenlastig.

Vielleicht fragen Sie sich an dieser Stelle, was dies alles
mit dem sozialen Lernen zu tun haben soll. Nun, meiner
Meinung nach ist es wichtig, dass unsere Kinder bereits
friihzeitig erkennen, dass Menschen unterschiedlich

sind und nicht an alle die gleichen Erwartungen gestellt
werden konnen. Diese Authentizitat gilt es schon friih

zu entwickeln, sodass die Kinder optimal auf die Anfor-
derungen der heutigen Zeit vorbereitet sind, ohne sich
dabei jedoch selbst aufzugeben.

In dieser Stunde kann natdirlich nur ein kleiner Einblick ge-
wahrt werden. Zum einen resultiert dies aus Zeitgriinden.
Zum anderen ist es jedoch auch von enormer Bedeutung,
dass die Kinder nicht mit Fakten iiberfordert werden.

Zu Beginn der Stunde betrachten die Kinder gemeinsam
kindgerechtes Bildmaterial, das ihrer Lebenswirklichkeit
entspringt. In einem weiteren Schritt informieren sie sich
anhand eines Arbeitsblattes tiber die unterschiedlichen
Verhaltensweisen, bevor sie abschlieBend ihr neues
Wissen testen.
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Kompetenzerwartungen

Die Kinder
 wissen, dass es unterschiedliche Sichtweisen gibt,
¢ kennen ausgewahlte Aspekte des Drei-Hirne-Modells.

Materialliste

e Bildvorlage (S. 11) auf Folie

e Overheadprojektor

¢ 3 Notizzettel

* Arbeitsblatt (S. 12) fiir jedes Kind
 Bastelvorlage (S. 13) auf DIN A3 vergréBert
e Schere

* 3 Bogen Pappe DIN A3 (griin, rot, blau)

e Kleber

e 3 Gummibander

e Locher

Das bereiten Sie vor

Ziehen Sie die Bildvorlage (S. 11) auf Folie. Kopieren Sie
das Arbeitsblatt (S. 12) fir jedes Kind.

VergroBern Sie die Bastelvorlage auf DIN A3. Schneiden
Sie diese aus und (ibertragen Sie den Hut auf jedes Stiick
Pappe. Schneiden Sie die aufgezeichneten Hutvorlagen
aus und lochen Sie die Hiite an den Markierungen.
Fadeln Sie jeweils ein Gummiband hindurch.

Tipp: Sie haben keine Zeit zum Basteln? Dann arbeiten
Sie in der Abschlussphase alternativ mit griinen, roten
und blauen Klebepunkten.

Stundenverlavf

Einstieg

Legen Sie die Folie auf. Decken Sie die drei ,sprechenden
Kinder” mithilfe der Notizzettel ab. Schalten Sie den
Overheadprojektor erst ein, wenn nur noch das Kind in
der Bildmitte zu sehen ist. Fragen Sie:

() Was seht ihr auf dem Bild?

() Was kénnte das Kind in der Mitte denken?
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Erlauterungen fiir Lehrer

Unterschiedliche
Verhaltensweisen

() Ich habe Teile des Bildes abgedeckt. Was konnte
darunter zu sehen sein?

CJ Die Uberschrift heiBt , Jeder denkt anders”,
Was kdnnte damit gemeint sein?

(J Dort, wo ihr nun die schwarzen Flecken seht,
sind Kinder abgebildet. Was kénnten diese Kinder
denken?

(J Stellt euch vor, ihr waret eines dieser Kinder.
Was wiirdet ihr denken?

Decken Sie nun nacheinander die einzelnen Abbildungen
auf. Besprechen Sie jedes Bildelement wie folgt:

() Was denkt das Kind?

() Kannst du das verstehen?

(J Warum denkt das Kind so?

Arbeitsphase

Teilen Sie den Kindern die Arbeitsblattkopien aus. Geben
Sie ihnen ausreichend Zeit, den Text zu lesen und die
Aufgaben durchzufiihren.

Abschluss/Reflexion

Bilden Sie mit den Kindern einen Sitzkreis. Zeigen Sie

ihnen die vorbereiteten Hiite. Erinnern Sie die Jungen

und Médchen an die Charaktere der Kinder auf dem

Arbeitsblatt. Fassen Sie noch einmal kurz die Verhaltens-

weisen zusammen:

e griin = verstandnisvoll, hoflich, mimik- und gestik-
bezogen

e rot = ungeduldig, aufbrausend, lebhaft

¢ blau = zurlickhaltend, nlichtern, sachlich

Wahlen Sie nun drei Freiwillige aus, die jeweils einen der
Hiite aufsetzen. Geben Sie den Kindern nacheinander
die unten aufgefiihrten Situationen vor, in der sie aus

der jeweiligen Sichtweise heraus agieren sollen. Wech-
seln Sie nach jeder dargestellten Situation die Freiwilli-
gen aus, sodass moglichst viele Kinder einmal einen
Denkweisen-Hut tragen dirfen.
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Auf dem Pausenhof

Gabriel (griin), Jonas (rot) und Mia (blau) wollen in der
Pause die neuen Sammelkarten tauschen. Mia hat eine
besonders seltene Karte. Jonas muss sie unbedingt
haben. Das artet bald in Streit aus. Gabriel versucht,
zwischen den beiden zu vermitteln.

Die Klassenarbeit

Gabriel (griin), Jonas (rot) und Mia (blau) bekommen ihre
Mathearbeiten zuriick. Jonas hat eine Vier und ist auBer
sich vor Wut. Auch Mia ist mit ihrer Note nicht zufrieden.
Gabriel hat eine Eins. Dartiber kann er sich jedoch nicht
so recht freuen, da er es so schlimm findet, dass seine
Freunde so leiden. Er versucht, die beiden zu trésten.

Klamotten

Jonas (rot) hat neue Schuhe. Ihm ist es sehr wichtig,
dass seine Kleidung und Schuhe méglichst teuer sind.
Auch Mia (blau) hat neue Schuhe. Allerdings sind es
keine Markenschuhe. Das ist ihr auch herzlich egal.

Ihr ist es wichtiger, dass die Schuhe bequem sind.
Gabriel (griin) weiB nicht, welcher Meinung er sich an-
schlieBen soll. Die drei Freunde diskutieren angeregt.

Besprechen Sie die kurzen Rollenspiele anhand der

folgenden Fragen:

(L) Wie habt ihr euch gefiihlt, als ihr den Hut aufhattet?

() War es schwer fiir euch, aus einer anderen Sichtwei-
se heraus zu sprechen?

CJ Woran lag das?

Machen Sie den Kindern abschlieBend noch einmal
deutlich, dass die vorgestellten Verhaltensweisen stets
angeboren sind und zu den Menschen dazugehdren.



Bildvorlage

Jeder denkt anders
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Arbeitsblatt

Drei unterschiedliche Freunde

sIch sage immer direkt,
was ich denke. Ich glaube,
manchmal verletze ich
Menschen damit.“

»ES ist mir wichtig,
wie es anderen Menschen
geht. Deshalb bin ich
bei Gespréchen immer
héflich.”

»lch weiB oft nicht, was ich
sagen soll. Deshalb schweige
ich meist lieber.”

Gabriel, Jonas und Mia kennst du ja schon.
Die drei Freunde sind ganz unterschiedlich.
Gabriel kann sich gut in andere Menschen
hineinversetzen. Meist weil3 er genau, was
sie brauchen. Fir seine Freunde hat er
immer ein offenes Ohr. Sie finden es toll,
dass Gabriel so gut zuhéren kann und
immer freundlich ist. Beim Sprechen nutzt
er auch seine Hande und Arme.

Jonas ist ganz anders. Er achtet eher
darauf, dass es ihm selbst gut geht. Das
macht er nicht aus boser Absicht. Jonas

ist es schon sehr wichtig, was andere

Uber ihn denken. Er ist es allerdings auch
gewohnt, im Mittelpunkt zu stehen. Deshalb
kann es fur andere auch schon einmal sehr

verletzend werden, wenn er nur tber sich
redet. AuBerdem ist er ziemlich ungeduldig
und aufbrausend, wenn andere nicht auf
den Punkt kommen und drum herum reden.
Wenn ihn ein Thema interessiert, dann
spricht er ganz begeistert dartber.

Mia ist ziemlich schichtern und zuriick-
haltend. Ihre Freunde haben manchmal
das Geflihl, dass sie sich an Gespréchen
gar nicht beteiligt. Das liegt aber eher
daran, dass Mia erst in Ruhe nachdenken
muss. Wenn sie dann etwas sagt, hat

sie meistens gute Argumente. Es fdllt ihr
allerdings ziemlich schwer, Gber Geflhle
zu sprechen. Deshalb wirkt sie bei
Gesprdchen eher ein bisschen steif.

1. Wie verhalten sich Gabriel, Jonas und Mia in Gespréichen? Unterstreiche im Text.

Nutze folgende Farben:

Gabriel = griin Jonas = rot

Mia = blau

2. Vergleiche deine Ergebnisse mit deinem Sitznachbarn.
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Bastelvorlage

Sichtweisen-Hut

O
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Erlauterungen fiir Lehrer

Stress beginnt im Kopf

Darum geht's

Studien zufolge leidet jedes dritte (!) Grundschulkind unter
akutem Stress. Ich personlich finde diese Zahl mehr als
alarmierend — zumal es sich bei allen Studien stets nur um
Hochrechnungen handelt und die Dunkelziffer meist noch
viel hoher liegt. Die folgende Stunde mdchte lhnen dabei
helfen, den Kindern sowohl duBere als auch innere Stress-
faktoren bewusst zu machen. Dabei erleben die Kinder
Stress hautnah, setzen sich mit duBeren Stressfaktoren
auseinander und erfahren anhand eines Textes, dass
Stress maBgeblich von inneren Faktoren abhéngt.

Kompetenzerwartungen

Die Kinder

e wissen, wie sich Stress ,anfihlt”,

 erkennen Stressfaktoren,

e wissen, das Stress maBgeblich auf der inneren
Einstellung basiert.

Materialliste

e Bildpuzzle (S. 15)
e Schere
* Arbeitsblatt (S. 16) fiir jedes Kind

Das bereiten Sie vor

VergroBern Sie das Bildpuzzle auf DIN A3. Schneiden
Sie die Puzzleteile aus und mischen Sie diese gut durch.
Kopieren Sie das Arbeitsblatt (S. 16) fir jedes Kind.

Stundenverlauf

Einstieg

Teilen Sie jedem Kind ein Puzzleteil aus. Wenn lhre
Klasse weniger als 25 Kinder umfasst, teilen Sie einigen
Kindern ein zweites Puzzleteil aus. Lassen Sie bei mehr
als 25 Kindern zwei Puzzle legen. Schaffen Sie im vorde-
ren Teil des Klassenzimmers etwas Raum, damit dort alle
Kinder Platz finden. Die Jungen und Madchen sollen nun
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eigenstandig (!) das Puzzle zusammensetzen. Ihre Auf-

gabe besteht darin, die Kinder dabei méglichst viel zu

hetzen. Das mag lhnen vielleicht auf den ersten Blick

etwas widerstreben, ist jedoch von groBer Bedeutung,

da es in dieser Stunde ja um das Thema ,Stress” geht

und die Kinder auf die Thematik eingestimmt werden.

Gehen Sie als , Stressor” ruhig duBerst provokant vor:

(J Na, los! Beeilt euch!

(3 Seid ihr heute langsam.

() Wir haben eh nicht viel Zeit und ihr stellt euch so an!

() Das ist doch keine schwere Aufgabe. Woran hangt
es denn jetzt schon wieder?

() Das kann man doch in zwei Minuten erledigen
und ihr braucht jetzt schon so lange!

Bilden Sie anschlieBend einen Sitzkreis um das entstan-
dene Puzzle. Geben Sie den Kindern zunachst etwas Zeit,
das Bild in Ruhe zu betrachten, bevor Sie den Einstieg
gemeinsam reflektieren:

() Ist es euch schwer gefallen, das Puzzle zusammen-
zusetzen?

() Ich habe euch ja die ganze Zeit ziemlich unter
Druck gesetzt. Wie habt ihr euch dabei gefiihlt?

() Schaut euch einmal das Bild an. Was seht ihr darauf?

() Was hat dieses Bild damit zu tun, wie ich eben mit
euch umgegangen bin?

[ Ihr hattet eben Stress. Das ist etwas sehr Unange-
nehmes. Ihr habt bestimmt schon ofter Stress ge-
habt. Wie fiihlt sich das an? (man fiihlt sich gehetzt,
steht unter Druck, das Herz schlagt schnell, psycho-
somatische Beschwerden: Schwindel, Kopf-, Bauch-
und Riickenschmerzen etc.)

Arbeitsphase

Zuriick am Platz, erhalten die Kinder das Arbeitsblatt.
Geben Sie ihnen zur Beantwortung der Fragen aus-
reichend Zeit.

Abschluss/Reflexion

Vergleichen Sie die Ergebnisse gemeinsam im Plenum.
Achten Sie dabei besonderes auf Aufgabe 4.



Bildpuzzle

Stresssituationen




Arbeitsblatt

Der Stress beginnf in dir

sWenn ich eine schlechte Note bekomme, finde
ich das schrecklich. Ich setze mich immer vor
jeder Klassenarbeit unter Druck, weil ich Angst
davor habe, eine schlechte Note zu bekommen.
Das macht mir Stress.”

,lch habe Stress, wenn ich mich in einer
neuen Umgebung zurechtfinden muss.
Ich finde es schlimm, wenn ich nicht weif3,
wo ich hin gehen muss.*

1. Wann hast du Stress? Zdhle auf.

Manchmal musst du ziemlich viele Sachen erledigen. Vielleicht hetzt dich
jemand sogar dabei. Das macht dir wahrscheinlich ganz schén viel Stress.
Vielleicht bereitet dir, wie auch bei Sophia, der Gedanke an schlechte Noten
Stress. Doch wusstest du, dass Stress eigentlich in dir selbst ausgelést
wird? Es sind nicht unbedingt die Einflisse von auB3en, die dir Stress
machen. Es ist vielmehr deine Einstellung dazu. Klar ist es schon stressig,
wenn du viel erledigen musst. Aber es kommt immer darauf an, wie du in
Gedanken damit umgehst. Stress entsteht eigentlich durch das, was du
denkst. Es sind deine eigenen Gedanken, deine innere Einstellung, deine
Erwartungen und der Anspruch an dich selbst, die dir den Stress machen.

2. Wodurch entsteht Stress? Unterstreiche im Text.
3. ,,Ich schaffe das, wenn ich eines nach dem anderen erledige.“
Das ist ein Satz, der sehr beruhigend sein kann. Welche Gedanken

und welche Einstellung wiirden dir helfen, Stress gar nicht erst
entstehen zu lassen?
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Erlauterungen fiir Lehrer

Stress bew&il'ﬁgen

Darum geht's

Dass immer mehr Kinder chronischem Stress ausgesetzt
sind, habe ich Ihnen ja bereits auf den vorhergehenden
Seiten aufgezeigt. Umso wichtiger ist es meiner Meinung
nach, dass wir unseren Kindern auch entsprechende
Bewaltigungsstrategien an die Hand geben, wenn wir
ihnen das Leid des Stresses schon nicht ersparen kdnnen.
In der folgenden Unterrichtsstunde lernen die Jungen
und Médchen in Form eines Gruppenpuzzles vier aus-
gewahlte Methoden kennen, sodass jeder eine geeignete
Methode fiir sich finden kann.

Kompetenzerwartungen

Die Kinder

* wissen, dass Stress GegenmaBnahmen erfordert,
* kennen ausgewahlte Bewaltigungsstrategien,

¢ kennen die Jigsaw-Methode (Gruppenpuzzle).

Materialliste

* Arbeitsblatt (S. 18) fiir jedes Kind

e Informationstexte (S. 19—-22) fiir jede 4er-Gruppe

e 1 vorbereiteter Schreibgesprachs-Notizzettel fiir jede
4er-Gruppe

Das bereiten Sie vor

Kopieren Sie die Gruppenpuzzleanleitung (S. 18) fiir
jedes Kind. Kopieren Sie die Gruppenpuzzle-Texte
.Gefihlstrennung”, , Stress-Notfallprogramm®,
«Stressfilm” und , Stress vorbeugen” (S. 19-22) fiir jede
Aer-Gruppe jeweils einmal. Notieren Sie auf einem Blatt
Papier die folgende Frage:

.Was machst du, wenn du Stress hast?” Kopieren Sie
dieses Blatt fiir jede 4er-Gruppe.

Stellen Sie die Stiihle und Tische zu 4er-Gruppentischen
zusammen. Ist dies aufgrund der Klassenstarke nicht
realisierbar, so konnen Sie auch zusatzlich einige 5er-
Gruppentische bereitstellen.
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Stundenverlavf

Einstieg

Teilen Sie die Kinder in 4er-Gruppen ein. Handigen Sie
jeder Gruppe eine Kopie des Schreibgesprach-Notiz-
zettels aus. Darauf fiihrt nun jede Gruppe maximal fiinf
Minuten lang ein stummes Schreibgesprach, bei dem
jedes Gruppenmitglied mit einer anderen Farbe auf die
oben gestellte Frage antwortet. Weisen Sie die Kinder
auch darauf hin, dass sie wahrend des Schreibgesprachs
auch Bezug auf die vorhergegangenen schriftlichen
AuBerungen ihrer Gruppenmitglieder nehmen diirfen.

Arbeitsphase

Teilen Sie den Gruppen jeweils eine Kopie der Informa-
tionstexte (S. 19—22) aus. Darliber hinaus erhélt jedes
Kind eine Gruppenpuzzleanleitung. Gehen Sie diese
zunachst gemeinsam durch und klaren Sie eventuelle
Fragen lhrer Schiiler, sofern diese mit der Methode
noch nicht vertraut sein sollten. Legen Sie gemeinsam
ein Zeichen fest, mit dem Sie die einzelnen Arbeits-
phasen (Stammgruppenarbeit, Expertenrunde, Stamm-
gruppenarbeit) einlauten. Dies ist besonders wichtig,
damit alle Gruppen wahrend der Arbeitsphase ihr
Gruppenpuzzle beenden kdnnen.

Abschluss/Reflexion

Besprechen Sie abschlieBend die aus dem Gruppenpuzzle

resultierenden Informationen:

(] Welche der vorgestellten Methoden gefallt euch am
besten?

() Woran liegt das?

() Kénntet ihr euch vorstellen, diese Methode kiinftig
auch anzuwenden?

() Warum?

(L) Ganz zu Beginn der Stunde habt ihr euch lber eure
eigene Vorgehensweise in Stresssituationen unter-
halten. Wie denkt ihr nun dartiber?
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