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Sprechen und zuhoren

Anhand verschiedener Textsorten tiber Gefiihle

sprechen — Was

fuhle ich eigentlich gerade?

Diana Depireux, lessica Depireux
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Emotionen begleiten Jugendliche im privaten Beréich ebensawigim schulalltag, bleiben im Mit-
einander jedoch oft unausgesprochen. Genau hier setzbidiese Einheit an: Die Jugendlichen be-
schaftigen sich in einem geschitzten Rahmén,intensiv mitihren Gefiihlen. Im Fokus steht dabei
die Sprachfirderung im Kontext emotionalep Bildunge Gefuhle werden thematisiert und mithilfe
von Erzahlungen, Dialogen, Mindmaps, kreatien Sthreibaufgaben und Marchen ausgedriickt und
reflektiert. So fardert diese Einkieit Selbstbewusstsein, Empathie und soziale Kompetenz und trigt

nachhaltig zur personlichen*Eatwicklung.der Jugendlichen bei.

KOMPETENZPROFIL

Klassenstufe:
Dauer:
Kompetenzen:

Thematische Bereiche:

LearningApps
' interaktive Lernbauste

5

5-8 Unterrichtsstunden + LEK

1. Sprechen und zuhéren: Gefiihle und persdnliche Erfahrungen
sprachlich ausdriicken, aktiv zuhdren und auf andere angemes-
sen reagieren; 2. Schreiben: Gedanken, Gefiihle und Erlebnisse in
geeigneten Schreibformen festhalten; 3. Lesen: unterschiedliche
Texte erschliefZen

Gefiihle wahmehmen und im Korper verorten; eigene Emotionen
reflektieren und sprachlich ausdriicken; Strategien zur Bewiltigung
belastender Gefiihle kennen; die Bedeutung mentaler Gesundheit
verstehen und Wege zur Selbstflirsorge benennen
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Auf einen Blick

1./2. Stunde

Thema: Gefiihle erkennen = Gefiihle benennen

Mmi Heute fiihle ich mich ... / Gefilhle in entsprechenden Situationen nen-
nen und analysieren (EA, PA, GA)

M2 Wir basteln eine Stimmungsuhr / eine Stimmungsuhr basteln (EA)

M3 Mindmapping — Den Gefiihlen auf der Spur / Gefiihle nennen und
strukturieren (EA, PA, GA)

M4 Ist Aschenputtel traurig? Gefiihle in Marchen / Gefiihle im Marchen

herausarbeiten und untersuchen (EA, PA, GA)

Bendtigt: « internetfahige Endgerate, Internetzugang
+  Schere, Nadel, Musterbeutelklammer

3./4. Stunde

Thema: Gefiihle verdandern sich manchmal schinel

M5 Kurzgeschichte — Und plétzlich warich .
len durch kreatives Schreiben wa

Mé i le von Tieren
herausarbeiten (EA, PA,

5./6. Stunde

Thema: kanalisieren

M7 uwas? [ Gefihle am Korper wahrnehmen

Mg zrsprache— Ich kann sehen, wie es dir geht [ mithilfe eines Panto-

7. Stunde

Thema: Einzelne Gefilhle vertiefend behandeln

M9 Life-Hack fiir Rumpelstilzchen — Wutbandigung fiir Profis / sich mit-
hilfe einer Vorgangsbeschreibung mit den Gefiihlen Wut und Arger
auseinandersetzen (EA, PA, GA)

M 10 Was ist eigentlich Trauer? / Formen von Trauer erarbeiten und in
Phasen einteilen (EA)
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M11 Hier geht’s um die Liebe [ die Wortfamilie Liebe" untersuchen; die
@ verschiedenen Formen der Liebe unter die Lupe nehmen (EA)

Bendtigt: - Karteikarten

8. Stunde

Thema: Wie bleibe ich seelisch gesund und stabil?

mMmiz Mentale Gesundheit —Was sind ,Seele” und ,Psyche? [ den eigene

Sprachwortschatz erweitern (EA, PA, GA)

LEK

M1z Teste dich! — Was weilt du iber Gefiihle? [ das
(EA)

Bendtigt: - internetfihige Endgerite, Internetzu

So konnen Sie Stunden kombinieren und kiirzen

1. Stunde Wir untersuchen Gefiih M1

2. Stunde Wechselnde G M5

3./4. Stunde Gefiihle arten und ka M7 und M8
5. Stunde M12

iert differenziertes Material. Wenn nicht anders ausgewiesen,
ie Materialien auf mittlerem Niveau.

chites Niveau mittleres Niveau schwieriges Niveau

Zusatzaufgaben @ Alternative @@ Selbsteinschatzung

i

>
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M1 Heute fiihle ich mich ...
Manchmal sind wir so beschiftigt, dass wir gar nicht merken, wie wir uns eigentlich fihlen. Des-
halb ist es wichtig, ab und zu gezielt in sich hineinzuspiiren,
Aufgaben

1. Erinnere dich, wann du das letzte Mal frohlich, traurig und aufgeregt warst. Notiere deine
Antworten und lege dafiir eine Tabelle in deinem Heft nach folgendem Muster an:

Wann warst du das letzte Mal .7 Was war der Grund?

frohlich

traurig
aufgeregt

2. Schliefe die Augen und spiire in dich hinein.
Kreuze an, wie du dich gerade fiihlst.

O angstlich O glicklich O mude iiberrascht
O nervis O frohlich O ruhig O kranklich
O selbstbewusst O besorgt O stolz O verliebt
O nachdenklich O einsam O kra O durstig

O unsicher O neugierig

O entspannt O verdrgert O mutig
3. Schreibe hinter die Begriffe, we i
welche eher als seelische/finnere

rals  korperliche Gefuhle” (K) und
hnen wiirdest.

Hunger _ Einsam i __ Enttauschung _ Midigkeit
Kopfweh  Ubelkeit
Zahnschmerzen
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Adjektive einem Bild zu:
vitend —gliicklich —aggressiv — erleichtert

b)

© Yulia Sutyaging/iStock/Getty Images Plus; © pijama6/DigitalVision Vectors; € CreativeDesigndrt/DigitalVision
Viectors
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M3 Mindmapping: Den Gefiihlen auf der Spur

Wir kennen zahlreiche Gefiithle. Um sie besser strukturieren zu kdnnen, hilft eine Mindmap.

Aufgabe

1. Schreibe zu jedem Gefiihl verschiedene Adjektive, die deiner Meinung nach dazu passen,
Tipp: Du brauchst einen Waorterspeicher? Dann schau am Pult nach.

2. Sortiere diese Adjektive ebenso ein: angeekelt, Uberrascht, verliebt, hungrig.

3. Finde 5 Beispielsituationen, die verschiedene Geflihle bei dir auslésen und beschreibe sie so,
dass andere die Situation nachempfinden kiinnen,

4. Finde zu jedem der finf Gefiihle (Arger/Wut, Angst, Aufregung, Traurigkeit, Freude) ej

bare und eine unsichtbare kirperliche Reaktion, die mit diesem Gefiihl zusammen

Ich bin
glockbich,

B0 RAAbits Deutsch Mittlere Schulformen Februar 2026

@ RAABE 2026 | Es gelten die Lizenzbedingungen


http://www.raabe.de/lizenzbedingungen
https://learningapps.org/view43598136

16von 38

.20 Sprechen und zuhéren » Anhand verschiedener Textsorten iiber Gefiihle sprechen

Korpersprache — Ich kann sehen, wie es dir geht

Micht nur in uns spiren wir verschiedene Gefiihle, unser Krper zeigt auch nach aulen, wie es uns
gerade geht. Das macht es fiir andere leichter, zu erkennen, was wir gerade brauchen,

Aufgaben

1. Schneide die Gefiihlskarten aus und lege sie mit der Schrift nach unten auf den Tisch. Ein Spie-
ler oder eine Spielerin zieht eine Karte und stellt dieses Gefiihl pantomimisch dar, Die anderen
erraten, was gezeigt wird.
Spielvariante ,Gefiihls-Stille-Post™: Vier Personen bilden eine Reihe und stehen jeweils
dem Riicken zur ersten Person und haben die Augen geschlossen. Fir den ersten Spie
die erste Spielerin heilt es Geflihlskarte ziehen und das Gefihl pantomimisch der
Person lbermitteln. Nach 30 Sekunden tippt die zweite Person die dritte an und gi
fihl pantomimisch weiter. Welches Gefiihl kommt am Ende an?

2. Diskutiere am Ende des Spiels mit deiner Klasse tiber diese Punkte:
a) Welche Gefiihle lassen sich einfacher erkennen und woran lie
b} Warum ist es wichtig, die Gefiihle anderer Menschen zu er

3. Recherchiere den Unterschied von Mimik und Gestik.

4. Recherchiere, was Empathie” bedeutet.

Schon g

Gefiihle sind ansteckend. Das liegt an den&pie as sind Nervenzellen im Gehimn,
die auf dieselbe Weise aktiv sind, eqgal, i n oder andere Menschen dabei
beobachten, wie sie etwas tun. Di n uns dabei, das Verhalten anderer
Menschen nachzuempfinden u

Mir ist Lang-

o Ich bin nervis. ch bin traurig.
weilig.

Ich bin interes-

Ich bin glii Ich habe Angst. © Ich drgere mich. .
siert.
Ich fihle mich
bin belelt lchbin miide. | Ichbinunsicher, | T Che M
gestresst.
Ich schame Ich bin skep- Ich bi -
_ _ P chbinange Ich bin albern,
rig. mich. tisch. ekelt.
Ich bin schaden- Ich habe lch bin zufrie-
h fi ich. Ich bin h .
cTrene mic bR nEppy froh. Schmerzen. den.

Bist du ein empathischer Mensch?
Gib dir selbst eine Note von 1 (sehr empathisch) bis & (gar nicht empathisch).
Mote:
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Mentale Gesundheit — Was sind ,,Seele” und ,,Psyche®?

Unsere Seele oder Psyche ist das, was wir fiihlen, denken und erleben. Sprache hilft uns, Gefiihle
auszudriicken: Durch Reden oder Aufschreiben werden auch weniger schiine Gefilhle leichter, Men-
tale Gesundheit bedeutet namlich nicht, dass wir immer frohlich sein missen. Es bedeutet, dass wir
gut auf unsere Seele achten und uns immer mal wieder fragen Wie geht es mir eigentlich?” und
Was brauche ich gerade?”.

Bestimmt hast du heute schon deine Zihne geputzt, oder? Dann hast du bereits etwas fiir deine kir-
perliche Gesundheit getan! So wie wir unsere Zahne durch tagliches Putzen gesund halten, kénnen
wir auch unsere Seele stirken - jeden Tag ein bisschen,

Aufgaben
1. Was bedeutet ,mental gesund” zu sein? Beschreibe mit eigenen Worten.
2. Was tut dir qut und was tut dir nicht qut? Schreibe die Stichworte aus dem Kaste

ligen Waagschalen.

Freunde treffen — Lieblingsspiel spielen — Hobby — Sport
scheln —Tagebuch schreiben — etwas Leckeres essen—jema

nicht gut geht, helfen oft kleine Dinge. Kreuze an, was du machst, wenn
f bist. Auf der Linie ist Platz fir eigene Ideen.

O spazieren gehen O kreativ sein

O Sport machen O in Ruhe chillen
O Musik horen O lacheln O anetwas Schines denken
O mit jemandem reden O

4. Mache dir einen Wenn-dann"-Plan: Notiere zu jedem Punkt, der dir nicht gut tut, eine Strate-
gie, die du dann anwenden kannst (z. B. Wenn ich vam Lernen gestresst bin, dann mache ich
eine kurze Pause und atme tief durch.").

5. Stell dir vor, ein Freund oder eine Freundin hat einen schlechten Tag. Schreibe einen kurzen
Satz, den du ihm oder ihr sagen kénntest, damit er oder sie sich besser fhlt.
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