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111.1.9

Sachunterricht — Korper & Gesundheit

Selbstbewusst mit Emotionen und Gefiihlen umge
Regulationstechniken und Resilienz fordern

Tine Manner
Mit Illustrationen von Katharina Friedrich

Warum bin ich wiitend, angstlich oder gli eigene Gefiihle zu erkennen und
zu verstehen, ist entscheidend fiir die emotion&

Emotionen kennt, kann besser gaiiai Bediirfnisse ausdriicken und Grenzen setzen.

und anderen verbesser eit und das Wohlbefinden —in Schule, Familie

und Alltag.

KOMPETEN

Unterrichtsstunden

samkeit gegenliber den eigenen Gefiihlen fiir Gesundheit und

Wohlbefinden erlernen; Selbstreflexion iben; Selbstwirksamkeit,

Empathie und emotionale Kompetenz entwickeln

Mentale Gesundheit; Wohlbefinden, Achtsamkeit; Resilienz

Arbeitsblatter, Bilder, Spiele, Texte, Spiele, Bastelarbeiten, Test,

Selbsteinschatzungsbogen, Beobachtungsbogen

Facheriibergreifend: Fir den Kunstunterricht geeignete Mal- und Bastelarbeiten;
Positive Affirmationen mit Bewegung fiir den Sportunterricht
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Auf einen Blick

Legende der Abkiirzungen:
AB: Arbeitsblatt; AL: Anleitung; BD: Bilder/Bildkarten; EX: Experiment; R: Ratsel; SP: Spiel; TX: Text;

VL: Vorlage

UG: Unterrichtsgesprach; LV: Lehrervortrag; EA: Einzelarbeit; PA: Partnerarbeit; GA: Gruppenarbeit

@ einfaches Niveau @ mittleres Niveau @ schwieriges Niveau

1.-4. Stunde

Thema: Gefiihle kennenlernen, benennen und beschreiben
M1 (AB/BD/SP) ,Leichte” und ,,schwere” Gefiihle erkennen und b
ten Kartchen mit Geflihlsbegriffen und passen
Gestik/Korperhaltung); sie miissen diese v
zuordnen; die Kartchen sind in , leichte“ u
im Anschluss diirfen die Kinder aus den K
M 2 (AB/SP)
kann; zudem besprechen sie, in w
vorkommen (PA,
M 3-M 5 (AB) naue Analyse einer negati-
ineinzuspuren, das ,schwere”
Vorbereitung:
Benétigt:
5.-8. Stund
The ion, Selbstwirksamkeit und Empathie
6-M8 (A Verstandnis fiir sich selbst und andere haben / Im ersten Teil dieses

Materials genieBen die SuS bei einem Friihstiick die gemeinsame Zeit und
nehmen wahr, wie schon es ist, qualitative Zeit miteinander zu verbringen
(UG); im zweiten Teil lesen sie eine Geschichte, in der ein Streit zwischen
zwei Kindern geschildert wird (EA, PA); sie iiben, das eigene Verhalten zu
uberprifen und erkennen auch, wie hilfreich es ist, sich in andere hineinzu-
versetzen (UG, GA)
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M9 (VL/SP) Rollenspiel ,,Ich stehe fiir mich ein!“ / Die Sus (iben, Bedirfnisse

M 10-M 12 (AB/BD)  Konflikte losen mit Gefiihl / Anhand einer vorgegebenenyStre

welche nicht hilfreich sind (PA)

Vorbereitung: Besprechen Sie mit der Klasse, was fiir ei
und gestalten sie den Raum gemeisa

Benétigt: [] Becher, Teller, Servietten, Wasser,
Decken etc.

9.-12. Stunde

Thema: Achtsamkeit, Selbs

M 13 (AB/VL)

Uberpriife deinen i

M 14-M 16 (AB) i i ie SuS vevinnerlichen Strategien, mit denen sie

s sie sich selbst regulieren konnen, indem
etatigung suchen, sich Gutes tun oder sich durch die
igne bewusst auf ihre Umgebung konzentrieren (EA,

M 17-M 19 (AB) ' gutes Gefiihl / Die SuS wahlen aus Vorschldgen ein

r Tag war und wie sie sich gefiihlt haben (EA); wenn Zeit librig ist,
konnen die Kinder ein Poster mit positiven Affirmationen fiir das Klassen-
zimmer gestalten (EA, PA)

[] M 13: Damit die Akku-Vorlage stabil bleibt, ist es hilfreich, sie fiir jedes
Kind zu laminieren

1 m20:L kopiert die Vorlage vorerst fiir eine Woche sieben Mal; Die
SuS basteln ein Heftchen daraus; falls gewiinscht kann dies jederzeit
wiederholt werden

Benétigt: [ schere, Malutensilien, Dekomaterial fiir die Komplimentenzettel, eine
Klammer (z. B. Wascheklammer) zum Anzeigen des , Akku-Stands", ggf.
Poster und Buntstifte
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JLeichte" Geflhle erkennen und benennen

erschrocken

einsam

Uberfordert

neidisch
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Verstdndnis fir sich selbst und andere haben M6

@ @ Aufgabe 1: Bildet Teams. Lies den Text.

Unterstreiche, was die beiden denken.

Der Abenteuer-Parcours

Nach der Schule treffen sich Lisa und Tim am Spielplatz. Sie w
zusammen einen Abenteuer-Parcours bauen. Lisa hat vi
.Lass' uns als erste Station den Baumstamm nehmen!"
Meinung: ,Nee, wir fangen lieber bei der Schaukel
spannender!”. Das stimmt nicht!", sagt Lisa ung ig. Ti nkt die
Arme. ,Du willst immer alles bestimmen! Ich e ldeen!" Lisa

schaut ihn erstaunt an. ,Warum macht er ni

9leich sauer?”, denkt sie. Tim steht auf und

sie sich so auf das gemeinsam

Aufgabe 2: Warum

anderen hineinzuversetzen?¢

a) Wir verstehen besser, was htig ist und auch, wie es dem
anderen geht. So fallt es leich¥fr, eine gemeinsame Lésung zu finden.

acht Fehler! Wir nehmen nicht alles persdnlich!
t nur an uns selbst, sondern auch an die

haben Mitgefluhl! Manchmal ist man ein bisschen
findlich!

Alles ist gut, solange wir aufeinander achten!
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Uberpriife deinen inneren Akku!

Aufgabe: Es ist gut, hin und wieder den inneren Akku zu Uberprife u
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Achtsamkeits-Tagebuch

/Dieses Togebuch ist nur fur dich. Nimm dir dafar jede
Tog ein bisschen Zeit. Hore in dich hinein und fullg

Ruhe aus. So gehs{ du achtsam mit dir selbst um unad

n

S N

konns{ emo{ionole Zusommenhdnge besser ehe

\sjtdrld dich — im Herzen, im Kopf und im Mitein&

Ach{sam dUI’Ch meinen T09
Dojtum:

Gut gefo“en hat mir:

Am Wich{igs{en war fur mich:

Diese Gefihle habe ich heut

Das mache ich in Zukunft anders:

lch bin da

. oMliment machte ich mir heute machen:

Ich freue mich auf morgen, weil
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