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V.34
Musik & Bewegung

Selbstregulation und Impulskontrolle fordern —
21 musikalische Methodenkarten

Anina Dohrmann

Auf dem Platz bleiben, nicht immer gleich drankommen™= geringe Impulskontrolle filhrt schnell zu
Unruhe im Klassenzimmer. Die Forg equlation und sozial-emotionalen Kompeten-
: usikalischen Spiele starken diese gezielt:
Die Kinder reagieren auf Signale, traifiigren inre K@nzentration, entwickeln Emotionsregulation und
nterricht und soziales Lernen praxisnah.

KOMPETE OFI

Klassénstufe:

Komp : Fahigkeit zur Selbstrequlation weiterentwickeln, inhibitarische
Funktionen stirken, Selbstwahrnehmung und bewusstes Handeln
trainieren

Thematische Bereiche: Konzentration, Gefiihle, Achtsamkeit

Medien: Harbeispiele, Meditationsgeschichte, Spielanleitungen

Hdrbeispiele: Track 19: Verkehrte Welt, Tracks 20—22: Musik zum Tanzen, Track

23: Ich trommel das weg, Tracks 24-26: Musik zum Entspannen
Facheriibergreifend: Zur Auflockerung in allen Fachern geeignet
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Was Sie zu diesem Thema wissen sollten

Impulskontrolle ldsst sich trainieren

Selbstregulation und Impulskontrolle sind kognitive Fahigkeiten, die fir selbstgesteuertes Denken,
Handeln, Lernen und Arbeiten grundlegend sind. Damit kammt ihnen eine wichtige Rolle fir den Bil-
dungserfolg der Schiilerinnen und Schiiler zu. Inhibitionsleistungen, also die Fihigkeit, Impulse und
Reaktionen zu unterdriicken, sind in der 1. Klasse noch sehr ungleich verteilt. Diese Fahigkeiten lassen
sich aber trainieren.

Impulskontrolle beim gemeinsamen Musizieren
Gerade in sozial-emotionalen Kontexten wie beim gemeinsamen Musikmachen kann
lation besonders gut gelibt werden. Wenn Musizieren in der Gruppe gelingen soll, i
Selbstbeherrschung gefragt: nicht gleich losspielen diirfen, Pausen aushalten,
spielen, den anderen Kindern zuhdren und sich auf Abldufe und Regeln konze
Musikraumn ein groBartiges Trainingsgeldnde flir Impulskontrolle, Die vo
auch auRerhalb des Musikraums jederzeit einsetzbar.

Themenbereiche
Die Ubungen lassen sich jeweils einem der folgenden Themen

iche zuordnen:

1. Kanzentration — Training fur das Arbeitsgeddchinis
Das Arbeitsgedichtnis spielt bei der Emotions-
Rolle. Kinder mit einer guten Arbeitsgedachtni
Sich konzentrieren kann sehr anstrengend sei

ine besonders wichtige
Wut effektiver kontrollieren.

besser verstehen zu kiinnen, hilft dernki erspektivivechsel, z. B. mithilfe von Rollenspie-
len. Vielleicht kann ein hten und Verhaltensregeln bei anderen kontrollieren,
bevor es lernt, diese auf
Beim Musizieren kinnen

unterstiitzt Achtsamkeitsilbungen, indem sie einen Fokus bietet, der es ermdalicht, bei sich
selbst zu bleiben und die Gedanken schweifen zu lassen, ohne in ein  Gedankenkarussell” zu kommen.
Da die Musik selbst aber nicht im Zentrum der Aufmerksamkeit stehen soll, helfen ruhig flieBende
Musikstlcke am besten.

Was Sie bei der Vorbereitung und Durchfiihrung beachten sollten

Wie Sie die Spiele einsetzen kiinnen

Setzen Sie die Spiele spontan zur Auflockerung oder als festes Ritual zum Ende oder Beginn einer
Unterrichtsstunde ein. Sportstunden konnen mit einer Achtsamkeitsiibung beendet werden; das
meditative Balancieren auf dem Seil (M 18) eignet sich gut fiir die Turnhalle.
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Verkehrte Welt

Themenbereich: Konzentration
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Stopplieder

Themenbereich: Konzentration

So geht's: Es gibt Lieder, da werden nach und nach immer
mehr Wérter weggezaubert.

Beispiele: Singt doch mal

%=« Auf der Mauer, auf der Lauer
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{ Jetzt fahr'n wir ber'n See

{Q} Ihr kénnt euch auch eigene Stopplieder ausdenk
Nehmt ein bekanntes Lied und zaubert einige Wdrter

ann ,Jakob",

chwinden lassen, z. B. das

M 4
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"’,;,: Das Auto von Lucio
EEE

;*#_E*-;@ Mein Hut, der hat 3 Ecken

'1@ Versucht es auch mit anderen bekannten Liedern.
Auch bei ,Alle meine Entchen" kénnen Bewegungen
den Text ersetzen.

M5
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Spiel mal, wenn ...

Themenbereich: Emotionen

So geht's: Jedes Kind bekommt ein Instrument.

L hdlt je eine Emotionskarte (M 23) hoch und sagt zum
Beispiel: ,Spiel mal, wenn du heute schon traurig warst".

Jetzt spielen alle Kinder, auf die das zutrifft.

Dann: ,Spiel mal, wenn du heute schon aufgeregt warst".

Und so weiter.

CQ;] Die Spielleitung kann auch von einzelnen SuS
Ubernommen werden.

)

M 13
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Happy? Dance!

Themenbereich: Emotionen

n ihr fréhlich seid.

al in der Gruppe darilber, was ihr sonst noch gerne

an bei anderen sehen, dass sie glicklich sind?

-
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Beobachtungsbogen

M 22

Dokumentieren Sie die Fortschritte des Kindes Uber einen ldngeren Zeitraum,
z. B. mithilfe von Smileys oder ein bis vier Pluszeichen.

Name des Kindes:

Datum:

... kann sich auch komplizierte

Ablaufe merken.
8
E
E ... kann richtig auf Signale reagieren.
e
2
... kann schnell auf Signale reagieren.
Et, ... Lasst sich auf Rollenspiel
=
E .. kann Emotionen
S | erkennen.
c
2
E ..kanna
w | darstel

ich bis zu 3 Minuten
auf die Ubungen konzentrieren.

.. kann wahrend der Ubung
bei sich bleiben.

leons: & -VICTOR-/gettyimages
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Emotionskarten M 23
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