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Vorwort

Liebe Lehrer*innen,

herzlichen Dank, dass Sie sich dazu entschlossen
haben, mit Ihren Schiler*innen tber groBe Gefiihle
zu sprechen.

Das Konzept von Gefiihlen ist kompliziert, da sie im
Gegensatz zu unserem Verstand nicht immer logisch
nachvollziehbar scheinen. Unsere Gefuhle sind sub-
jektiv und setzen uns auf ganz individuelle Weise

mit unserer Umwelt in Verbindung. Durch unsere
Gefiihle bauen wir Beziehungen zu unseren Mitmen-
schen auf und reagieren auf unsere Umgebung.

Ein bewusster und reflektierter Umgang mit den
eigenen Geflihlen kann die Beziehungen zu unseren
Mitmenschen stérken und das Lebensgefihl verbes-
sern.

Unsere Geflhle sind auBerdem Botschaften unse-
res Korpers. Sie machen uns z.B. auf innere Span-
nungen und unerfillte Bediirfnisse aufmerksam.
Diese Botschaften zu verstehen, kann eine echte
Herausforderung darstellen. Warum brodelt man vor
Wut? Woher kommt der Knoten im Hals? Was l&st
die Bauchschmerzen aus? Um diese Fragen be-
antworten zu kénnen, muss man seine Geflhle als
solche erkennen und lernen, sie zu deuten. Hierzu
bendtigt es neben der Wahrnehmung und dem
Bewusstsein fur die eigenen Geflihle auch einen
wertschétzenden Umgang mit ihnen: Das Empfin-
den von Geflhlen ist menschlich!

Besonders in einer von auBen zusammengesetzten
Gruppe wie einer Schulklasse in der sich Schiler*in-
nen viele Stunden am Tag befinden, ist das Erken-
nen der eigenen Gefiihle und eine geschulte
Wahrnehmung der Gefiihle der anderen eine wichtige
Voraussetzung, um Konflikte zu reduzieren oder
zumindest abzuschwdchen. Es sensibilisiert die
Schiler*innen fir einen aufmerksamen Umgang mit
sich selbst und anderen, schult sie in Achtsamkeit
und ist ein wichtiger Baustein zur Verbesserung
des Klassenklimas.

* Der Verlag an der Ruhr legt groBen Wert auf eine geschlechtergerechte
und inklusive Sprache. Daher nutzen wir das Gendersternchen, um sowohl
mdnnliche und weibliche als auch nichtbindre Geschlechtsidentitdten einzu-
schlieBen. Alternativ verwenden wir neutrale Formulierungen. In Texten fur
Schiiler*innen finden sich aus didaktischen Griinden neutrale Begriffe bzw.
Doppelformen.
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Dieses Buch enthdlt 14 Geschichten, die als Aus-
gangspunkt fiir Gesprdche Uber das Thema ,,Geflih-
le“ dienen. Die Schuler*innen sollen die Méglichkeit
erhalten, in einem sicheren Raum (Safe Space) tber
die eigenen Gefuihle zu sprechen und in emotional
entladenen Situationen Handlungsstrategien fir
emotional geladene Momente zu entwickeln. Die
Schiler*innen erweitern und vertiefen ihre Kompe-
tenzen in den Bereichen Gefiihlsausdruck, Ge-
fiihlsverstdndnis, Gefiihlsregulation und Empat-
hiefdahigkeit. Gleichzeitig werden sie dabei
unterstitzt, ihr positives Selbstbild auszubauen.
Hierzu wurden die Geschichten und Lektionen in
vier Kategorien unterteilt:
¢ In mir stecken viele Geflihle (Geflihlsausdruck)
¢ Ich habe groBe Gefiihle (Gefiihlsversténdnis und

Geflhlsregulation)

Ich und meine Mitmenschen (Empathiefdhigkeit)
¢ Ich bin ich —und das ist gut so (positives

Selbstbild)

Zu jeder Geschichte gibt es eine passende Bildkarte
sowie eine Lektion, die auf den Inhalt der Geschichte
aufbaut und sich zumeist Glber mehrere Unterrichts-
stunden erstreckt. Hier finden Sie als Lehrkraft einen
Unterrichtsvorschlag inklusive Zielen und einer
Materialliste. Zudem entnehmen Sie dem Text wichti-
ge Hinweise zur Durchfihrung. An die Hinweise zur
Unterrichtsgestaltung schlieBt sich das Material fiir
Ihren Unterricht an. Die Inhalte dieses Buchs sind
vornehmlich fur Klasse 3/4 geeignet, teils kénnen
sie jedoch auch in friiheren Klassenstufen eingesetzt
werden.

Im ersten Teil des Buchs befassen sich die Schi-
lersinnen mit dem Benennen, Erkennen und Wahr-
nehmen von Geflihlen. Grundlage dafir ist eine um-
fassende Wortschatzarbeit, in der die Schiiler*innen
verschiedene Gefiihle kennenlernen, um spdter
fur das Empfinden eigener Geflihle die passenden



Begriffe zu finden. Erst wenn die Schiler*innen ihre
Geflhle korrekt benennen kénnen, ist der Umgang
mit sowie die Kommunikation und die Reflexion Uber
die eigenen Gefuhlen méglich. Die Schiler*innen
schulen ihren Blick fir Gestik und Mimik als Indi-
katoren fir Gefiuhle. Zudem lernen sie, dass ihre Ge-
fiihle und Bediirfnisse in einem engen Verhdltnis
zueinander stehen.

Im zweiten Teil des Buchs wird in jeder Lektion ein
groBes Gefiihl genauer unter die Lupe genommen.
Die Schiler*innen besprechen im Plenum oder klei-
nen Gruppen Fallbeispiele und lernen verschiedene
Bewdltigungsstrategien zum Umgang mit groBen
Geflhlen kennen.

Im dritten Teil des Buchs soll sich der Blick der
Schiler*innen auf ihre Mitmenschen weiten. Sie
lernen Strategien zur Konfliktbewdltigung kennen.
Gleichzeitig Uben sie, sich in ihre Mitmenschen
hineinzuversetzen, indem sie Situationen aus
verschiedenen Perspektiven bewerten.

Im finalen Teil des Buchs steht noch einmal das
Individuum im Fokus. Die Entwicklung und Festigung
eines positiven Selbstbilds steigert die Resilienz
und Frustrationstoleranz unserer Schiler*innen,
macht sie empathischer und erhéht ihre Zufrieden-
heit. Zeitgleich erleichtert es ihnen den Umgang

mit groBen Gefuhlen.

Die Geschichten und Unterrichtsvorschléige dienen
als Einstieg fur einen lebenslangen Lernprozess.
Der Ausbau emotionaler Kompetenzen kann/sollte
auch nach Abschluss der Einheiten weiter einen
festen Platz im Schulalltag der Schiiler*innen haben,
indem Sie

Ihren Schiiler*innen einen sicheren Raum bieten,

um Uber Geflhle zu sprechen,
Ihre Schiler*innen dabei unterstiitzen,
die eigenen Geflhle korrekt zu benennen,

gelernte Bewdiltigungsstrategien regelmdaBig
mit lhren Schilerinnen wiederholen,
emotional entladene Situationen nutzen, um
Handlungsstrategien fur emotional aufgeladene
Momente einzutiben,

mit Ihren Schiler*innen gelernte Strategien in
Alltagssituationen anwenden,

spielerisch Kérper- und Impulskontrolle
trainieren,

die Literaturliste nutzen, um regelmdBig
Gesprdchsanldsse in lhrem Klassenzimmer
entstehen zu lassen.

Ich wiinsche Ihnen und Ihrer Klasse anregende und
produktive Stunden. Auf ein gutes Gelingen!

Herzlichst, Anna Lena Lutz
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Ich bin ich — und das ist gut so!

Alles unter Kontrolle

Geschichte

1B Mi

Teil 1

Stell dir vor, du sitzt im Cockpit eines groB3en
Flugzeugs. Vor dir siehst du das Armaturenbrett
mit vielen blinkenden Lichtern, Hebeln zur Kont-
rolle der Flughéhe und vor dir die unendliche
Weite des Himmels. Du bist die Pilotin oder der
Pilot und sollst dieses Flugzeug sachte durch
die Luft gleiten lassen. Du trégst die Verantwor-
tung fur diese groBe Maschine. Du hast die Kont-
rolle. Du entscheidest, wie hoch, schnell oder
wild der Flug wird. Du entscheidest, was zu tun
ist, wenn ein Unwetter aufkommt oder das Flug-
zeug bei Turbulenzen ins Wackeln gerdt.

Auch in deinem Leben bist du die Pilotin oder
der Pilot. Du hast die Kontrolle tber alles, was
du tust. Du kontrollierst, wann du rennst oder
hipfst, wann du jemandem hilfst oder wann du
wegschaust. Das glaubst du nicht? Dann tber-
leg doch mal, welche Entscheidungen du heute
schon getroffen hast.

Teil 2

Als Pilotin oder Pilot sitzt du nicht allein in
deinem Flugzeug. Mit dir fliegen viele andere
Passagiere. Dein Flug und die Entscheidungen,
die du wahrend des Fluges triffst, haben einen
groBen Einfluss auf das Befinden deiner Flug-
gdste. Fliegst du zu schnell oder machst scharfe
Kurven, fihlen sich deine Fluggdste mit dir an
Bord nicht so wohl. Die Passagierinnen und
Passagiere sind deine Mitmenschen. Deine Ent-
scheidungen haben einen Einfluss auf sie. Das
glaubst du nicht? Dann Uberlege dir, wie dein
Handeln deine Mitmenschen positiv und negativ
beeinflussen kann.

Teil 3

Meistens verlduft ein Flug ruhig. Das Flugzeug
gleitet geschmeidig durch die Wolken. Doch nun
siehst du auf deinem Radar ein kleines Unwetter
aufziehen. Was sollst du tun? STOPP! Du hdéltst
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inne und nimmst dir einen Moment Zeit und
Uberlegst dir, welche Méglichkeiten du hast, mit
dem Unwetter umzugehen.

1. Du wartest ab und hoffst, dass das Unwetter
sich auflost.

2. Du dnderst deine Flughéhe, um dem Gewitter
Zu entweichen.

3. Du dnderst deine Flugroute, um dem Gewitter
zu entweichen.

4. Du gibst Gas und fliegst schnell durch das
Gewitter durch.

Bevor du deine Entscheidung triffst, iberlegst
du, ob dein zukuinftiges Ich mit ihr zufrieden
wdre. Probiere die Vorgehensweise aus:
STOPP! — Méglichkeiten abwdgen — Voraus-
blicken — Entscheiden

Teil 4

Als Pilotin oder Pilot kannst du deine Entschei-
dungen so treffen, dass der Flug fir alle még-
lichst angenehm wird. Daflir muss aber auch
die Technik mitspielen. Dein Motor sollte nicht
zu schnell oder zu langsam laufen. Doch
manchmal spielt die Technik verrtickt. Im Pilo-
tentraining Uben die Pilotinnen und Piloten,
was sie tun missen, wenn ein Problem mit dem
Motor aufkommt. Dann wissen sie im Krisenfall
direkt, wie sie handeln kénnen.

Im Leben kann es auch manchmal vorkommen,
dass dein Motor zu langsam lguft. Dann fuhlst
du dich trége, mide oder schlapp. Wenn dein
Motor zu schnell lauft, bist du zapplig, nervés
oder witend. Du kannst dem Unterricht nicht
folgen und bist rasch in einen Streit verwickelt.

Uberlege dir jetzt Lésungen fiir solche Krisen-
situationen im Leben. Sei vorausschauend und
triff bewusst Entscheidungen wie eine Pilotin
oder ein Pilot.



