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Liebe Lehrerinnen,
liebe Lehrer!

Machen wir unsere Kinder gemeinsam starker! Der gute Umgang mit Emotionen
unterstutzt Kinder beim gesunden Aufwachsen. Dieses Buch ist fur Lehrkrafte

eine Anregung das Thema ,Emotionen”in den Schullalltag einzubauen. Ob die
Geschichten von Menti und Super-Menti, die Gesprachsstoff liefern, Bewegungs-
Ubungen oder Bastel-Anregungen fur den Unterricht - das Thema ist so aufbereitet,
dass es vielseitig und in den verschiedensten Unterrichtsstunden eingesetzt werden
kann - ob als einzelne Ubung oder als ganzer Projekttag.

Kinder sind aktuell belasteter denn je. Sie wachsen in Krisenzeiten auf - ob Klima-
krise, Pandemie oder der Krieg. Diese Ereignisse zu bewaltigen und moglichst
gestarkt daraus hervorzugehen, ist fir eine gute Entwicklung entscheidend. Dazu
ist es notwendig, auch unangenehme Emotionen wie Trauer, Angst oder Wut
richtig einzuordnen und entsprechend reagieren zu konnen.

Viel Freude!

Nutzliche Icons

Dieses Buch bietet neben vielen Informationen zum Thema Emotionen auch
verschiedene Tipps und Ubungen an. Hinweis: Ist von Eltern die Rede, sind auch alle
engen Bezugspersonen gemeint.

Allgemeine Ubungen

& Gesprachsstoff fur die Familie

y @ - Ndutzliches Wissen
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[@ Hilfreiche Tipps

Bewegungstibungen

Gedankenubungen
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Emotionen

Lachen, weinen, toben

Die Emotionen kommen immer mit. Wenn Kin-
der lachen, weinen, toben oder vor Begeisterung
hipfen, sind Gefuhle im Spiel. Schule ist mehr
als nur Unterricht. Sie ist ein Ort des emotiona-
len Erlebens. Freude, Wut, Traurigkeit, Angste,
Uberraschungen, ja auch Ekel pragen den Schul-
alltag und machen die Schule zu einem bunten
Ubungsfeld im sozialen Miteinander.

Das kommt allen Lehrkraften aus dem Schul-
alltag bekannt vor: Ein neuer Lernstoff kann

bei Kindern Neugier und Interesse wecken, sie
aber auch langweilen. Die Kommunikation eines
Lehrers oder einer Lehrerin Uber Lernfortschritt
und Ubungen kann wertschatzend sein. Dann
wachsen die Kinder auch an den neuen Inhalten.
Scharfe Kritik hingegen tut weh, ist unmotivie-
rend und macht manche im Laufe der Zeit sogar
verhaltensauffallig.

Emotionen begleiten jede Aktivitat
Alles was Kinder erleben, erlernen und auspro-
bieren, aktiviert ihre emotionalen Zentren im Ge-
hirn viel starker als bei Erwachsenen. Nimmt sich
ein Kind etwas vor und es klappt wie gewlnscht,
freut es sich. Ist etwas schiefgegangen, wird es
wultend.

Emotionen - angenehme und auch unangeneh-
me, Kraft- sowie Schutz-Emotionen - sind anste-

Emotionen sind bei

allen Kulturen auf der
Welt gleich und I6sen
bei Menschen dieselbe
Mimik aus.

ckend. Das haben Studien und Experimente aus
der Gehirnforschung und der Positiven Psycho-
logie gezeigt. Die ,Spiegelneuronen” machen es
moglich, dass Menschen sich in andere einfuh-
len oder mit anderen mitfihlen kdnnen. So kann
das mitreiBende Lachen eines Kindes wie eine
Welle die ganze Klasse erfassen. Das Gahnen
eines Kindes kann alle anderen anstecken. Man
muss daflr nur Emotionen bei sich selbst und
auch bei den anderen erkennen und unterschei-
den konnen.

Es gibt Emotionen, die sich in allen Kulturen
weltweit wiederfinden und bei Menschen die-
selbe Mimik auslésen. Angst, Wut, Ekel, Freude,
Trauer und Uberraschung sind Basisemotionen.
Um die einzelnen Emotionen den Kindern naher
zu bringen, erleben Menti und Super-Menti viele
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gemeinsame Abenteuer. Diesmal sehen sie sich
eine Landkarte vom Land der Emotionen an.

Der besondere Mehrwert dieses Programms
liegt darin, dass der Zugang zum Thema Emo-
tionen Uber mehrere Lebenswelten des Kindes
parallel erfolgt: aus der Auseinandersetzung
mit sich selbst, Uber die Schule als Wissens-
vermittlung und Ubungsfeld in der Klassenge-
meinschaft und durch die Eltern als wichtige
Bezugspersonen mit Vorbildwirkung, die das
Gefuhl der Sicherheit bieten: ,Du bist richtig -
genau so, wie du bist!”

Die Emotionsinseln

Im groBen Meer der Geflhle und Stimmungen
befinden sich klar abgegrenzt, aber mit Bricken
verbunden, die wichtigsten sechs Emotions-
inseln. Die emotionale Grundausstattung kann
so den Kindern anschaulich erklart werden.
Wissenschaftler nennen sie Basis- oder primare
Emotionen: Freude, Traurigkeit, Wut, Angst,
Uberraschung und Ekel. An ihrer Entstehung
ist das limbische System beteiligt, ein Teil im
Zentrum des Gehirns. Unser Gehirn kann grob
in drei Bereiche unterteilt werden, das Repti-
liengehirn, das Saugetiergehirn und das Grof3-
hirn. Im Saugetiergehirn, auch Zwischenhirn
genannt, sind die Emotionen im limbischen
System angesiedelt.

Beim Thema Emotionen haben Menschen nie
ausgelernt. Es bedeutet lebenslanges Uben mit
unterschiedlichem Erfolg. Eine Prifung gibt

es dafur nicht. Jede herausfordernde Situation
ist auch eine neue Lernchance. Mit dem dyna-
mischen Zusammen- und Gegenspiel der Emo-
tionen bleiben Menschen in turbulenten Zeiten
emotional in Bewegung. Solche Situationen
-auch in der Klasse - bringen Entwicklung fur
den einzelnen, aber auch fur die Gemeinschaft
als Ganzes. Wenn Emotionen fiur sich selbst und
andere schadlich werden konnten, ist eine Kor-
rektur notwendig - aber keine Sorge, auch dann
ist es nicht zu spat.

Kraft und Schutz

Emotionen geben den Menschen Feedback und
signalisieren, wie sie zu etwas stehen. Es gibt nur
angenehme und unangenehme Emotionen. Sie
sind weder gut noch schlecht. Sie haben alle ihre
Berechtigung und zeigen, wie es der Person im
Moment geht und wie sie sich fuhlt.

Die Ausdrucke Schutz-Emotionen und Kraft-
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Emotionen sollen den Kindern verdeutlichen,
dass alle Emotionen wichtig sind. Sie haben die
Aufgabe zu beschltzen und stark fir das Leben
zu machen. Auch wenn sich diese Emotionen
manchmal unangenehm anfihlen, leisten sie
wertvolle Arbeit. Zu den Kraft-Emotionen zahlen
Freude und Uberraschung. Schutz-Emotionen
sind Traurigkeit, Angst, Wut und Ekel.

Wie Blumen wachsen

Wie wichtig diese Emotionen sind, kann man
auch mit dem Wachstum einer Blume bei ver-
schiedenen Wetterlagen vergleichen. Scheint
die Sonne (Freude), bekommt die Blume Kraft
und kann wachsen, bekommt aber auch gro-
Ben Durst. Regnet es (Traurigkeit), kann die
Blume ihren Durst stillen und weiter wachsen.
Zu viel wlrde sie aber Uberfluten. Ist es zu heif3,
kommt irgendwann ein Gewitter (Angst), baut
Spannung und Hitze ab und reinigt die Luft. Das
Gewitter kann heftig sein, vergeht aber wieder.
Ab und an kommt ein starker Wind (Wut). Damit
konnen die BlUtenpollen fliegen und sich die
Pflanzen vermehren. Zu viel Wind wirde die
Blume aber entwurzeln. Welches Wetter kommt,
bleibt meist eine Uberraschung: manchmal an-
genehm, ab und zu auch unangenehm.
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Durch das Land der Emotionen

Der Schwerpunkt der Ubungen und Aktivitaten
im Kapitel ,Emotionen” soll auf der Gruppe, der
Klassengemeinschaft liegen. Einzellbungen
sind im Arbeitsbuch fur Kinder enthalten. In
diesem Buch werden zuerst allgemeine Ubun-
gen zum Thema ,Emotionen” vorgestellt und
dann zu den jeweiligen Emotions-Inseln eigene
Ubungen und Aktivitaten. Diese sind fiir gréBere
und kleinere Gruppen oder auch fir die gesamte
Klassengemeinschaft gut geeignet.

Auch im Begleitbuch fur Eltern findet das Mo-
dul,,Im Land der Emotionen” Platz. Dabei wird
beschrieben, wie in der Familie mit Emotionen
umgegangen werden kann, Ubungen zum Ken-
nenlernen von Emotionen und zur Vertiefung
werden vorgestellt, Wissensbausteine vermittelt
und Tipps mitgegeben.

Wie Kinder mit Emotionen umgehen
Fehlen Kindern erfolgreiche Strategien im Um-
gang mit Emotionen, kdnnen sie sich in schwieri-
gen Situationen nicht beruhigen. Sie sind haufig
angespannt, leicht reizbar und frustriert. Sie kon-
nen ihre eigenen Emotionen nicht regulieren.
Diese Tatsache erschwert den Kindern soziale
Kontakte in der Schule und zu Hause. Oft zeigen
sich diese Kinder teils aggressiv und aufbrausend
oder angstlich und deprimiert. Damit Emotions-
regulation bei Kindern gelingen kann, missen
sie Emotionen wie Traurigkeit, Angst, Wut, Ekel,
Uberraschung und Freude bei sich selbst wahr-
nehmen und benennen kdonnen. Lehrkrafte,

die ihre Schilerinnen und Schiler zum Thema
Emotionen begleiten mochten, setzen sich im
Rahmen von Lehrerfortbildungen vertiefend

mit dem Thema auseinander. Sozial emotionale
Kompetenzen sind wichtig flr eine gute soziale
und schulische Entwicklung und entscheidend

fUr den spateren Lernerfolg. Um so wichtiger

ist es, dass Padagoginnen und Padagogen die
Kinder beim Erwerb sozial emotionaler Fahigkei-
ten sowie der Fahigkeit, Emotionen zu regulieren
und Bedurfnisse zu verzogern, begleiten.

Die emotionale Entwicklung beginnt im engen
sozialen Umfeld der Familie. Die frUhe und mitt-
lere Kindheit ist gepragt von Ubergangen - vom
Elternhaus zu Institutionen wie Krabbelstube,
Kindergarten und Schule. Alle Personen, die
Kinder in dieser wichtigen Zeit begleiten, kdnnen
das Kind unterstutzen.

N

',@: Soziale Kompetenz

Flr soziale Kompetenz sind folgende Fahig-
keiten notwendig, um mit eigenen und fremden
Emotionen angemessen umgehen zu konnen:

o Emotionsausdruck: Verbal oder nonverbal
eigene Emotionen zeigen.

o Emotionsverstandnis: Verstehen und Ein-
schatzen konnen von eigenen und fremden
Emotionen.

o Emotionsregulation: Konstruktivumgehen
konnen mit eigenen Emotionen, abhangig von
der Situation.

o Empathie: Hineinversetzen in einen anderen
Menschen und angemessen reagieren kon-
nen.

Die Reise ins Land der Emotionen

Ziel ist es, dass die Kinder die verschiedenen
Emotionen kennen lernen und wissen, dass alle
sechs Basisemotionen wichtig sind. Manche sind
eher unangenehm, manche angenehm, aber alle
haben sie Schutz- und Kraftfunktionen.

-



> Geschichte Kinderbuch S. 4
Die Reise ins Land
der Emotionen

Menti ist aufgeregt. Mit Super-Menti macht

er eine Reise in ein groBBes Land, das Land der
Emotionen. ,Dort wird dir viel bekannt vorkom-
men”“, sagt Super-Menti. ,Jeder auf der Welt
kennt das Land der Emotionen.”

Die Koffer sind gepackt. Menti und Super-Menti
schauen vor der Abreise noch auf die ,Emotio-
nen“-Landkarte. Da geht die Reise hin. Es sind
sechs Inseln und jede ist anders. Sie heif3en
Freude, Uberraschung, Wut, Traurigkeit, Angst
und Ekel. Man kann am Gesicht der Menschen
erkennen, auf welcher Insel sie gerade sind. Sie
lacheln, schauen traurig oder zornig. Bei uns hier
genauso wie auf der ganzen Welt.

Auf der Freude-Insel scheint die Sonne und es
ist warm und grun. Viele Blumen und Baume
wachsen hier. Auf der Insel Traurigkeit regnet es.
Ein groBer Tranensee hat sich gebildet. Ein Vul-
kan ist auf der Wut-Insel ausgebrochen. Auf der
Uberraschungs-Insel sind nicht nur die schéns-
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ten Regenbogen, sondern es kann auch eine
unschéne Uberraschung geben. Die Angst-Insel
findet Menti unheimlich. Diese hohen, dunklen
Berge, ein lauter Donner und dann noch Blitze.
Da mag er sicher nicht allein hin.

Auf die stinkende Ekel-Insel mit den vielen lang-
beinigen Spinnen will er schon gar nicht, da gru-
selt esihn. ,Wir fliegen miteinander und werden
gemeinsam alle Inseln besuchen. Du wirst sehen,
jede Insel ist besonders. Naturlich wollen wir zu-
erst alle lieber auf die Insel der Freude oder auf
die Uberraschungs-Insel. Das sind die Inseln mit
den Kraft-Emotionen®, erklart Super-Menti. ,Die
anderen Inseln sind aber auch sehr wichtig fur
uns. Sie zeigen uns, dass etwas nicht in Ordnung
ist und beschitzen uns so. Angst, Wut, Traurig-
keit und Ekel sind also Schutz-Emotionen."

Die Reise kann beginnen: Super-Menti macht
Menti Mut: ,Eines kann ich dir jetzt schon sagen:
Die Emotionen-Inseln sind alle sehr gut fur uns,
sonst hatten wir Menschen nicht schon so viele
tausende Jahre Uberlebt. Manche sind angeneh-
mer flr uns und manche eher unangenehm. Wir
wollen sie alle besuchen und gemeinsam her-
ausfinden, was ihr Geheimnis ist.”

0 Emotionen und Gefuhle sammeln

Teil 1

Das wird benétigt:
Tafel

Die Kinder sollen alle Emoti-
onen und Gefuhle, die ihnen
einfallen, nennen. Die Lehr-
kraft schreibt auf der Tafel
mit und sagt selbst immer
wieder eine Emotion, ein
Gefunhl.

@ Teil 2

Das wird benétigt:
Tafelnotizen von Teil 1,
groBer Raum, Arbeitsblatt S.
43

Diese Ubung baut auf ,Emo-
tionen und Geflhle sam-
meln” auf.

Auf einer Seite des Klassen-
raums liegt eine Zeichnung
von Mentiin Jubelpose. Das
steht fUr die Kraft-Emo-
tionen und -Geflhle. Auf
der anderen Seite liegt eine
Zeichnung mit Super-Men-
ti, der beschitzend seine
Arme ausbreitet. Das steht
flr die Schutz-Emotionen.
Die Lehrkraft stellt diese
beiden Begriffe den Kindern
ausfuhrlich vor. Nun liest sie
mit den Schulerinnen und
Schulern die gemeinsam ge-
sammelten Emotionen und

Gefuhle vor und die Kinder
laufen auf jene Seite, auf die
inrer Meinung nach die Emo-
tionen und Gefuhle hinge-
horen und ob sie Kraft geben
oder Schutz bieten. Ist ein
Kind nicht sicher, bleibt es in
der Mitte des Klassenraums
stehen. Das kann auch Anre-
gung fur ein Gesprach sein,
warum und wo die Emotio-
nen und Geflhle hingeho-
ren.




EMOTIONEN

0 Auf der Suche nach Emotionen

Das wird benétigt:
Alte Zeitungen und Zeit-
schriften, Schere

Kinder kdnnen zu Hause als
Einstimmung auf das Thema,
Gesichter mit Emotionen aus

Zeitschriften oder Zeitungen
ausschneiden. Dann kénnen
sie die Gesichtsausdricke in
angenehme und eher unan-
genehme Emotionen sor-
tieren und genau zuordnen.
Wenn sie sich unsicher sind,

Q Ich und meine Emotionen

Das wird benétigt:

GrofB3e Papierbogen (min-
destens in KindergroBe) fur
alle, Stifte

Jedes Kind bekommt einen
grofBen Papierbogen und
legt sich mit dem Ricken da-
rauf. Ein anderes Kind oder
die Lehrkraft zeichnet die
Umrisse des Korpers nach.
Der Bogen wird mit dem
Namen beschriftet. Wenn

die einzelnen Emotions-
Inseln besprochen werden,
sollen sie auch vom Kind
eingezeichnet werden. Dabei
konnen auch mehrere Inseln
mit dem gleichen Thema
eingezeichnet werden. Ein
Beispiel: Die Angst kann im
Bauch gespulrt werden aber
auch in den zittrigen Knien
und im Hals.

@ Wervon euch ....?"

Das wird benétigt:
GroBer Raum

Die Lehrkraft befragt die
Klasse zu Emotionen und
Geflhlen. Die Kinder sollen
sich in der Mitte des Klassen-
raums eine unsichtbare Linie
vorstellen, entlang derer sie
sich aufstellen. An einem Pol
ist ,Zustimmung®, am an-
deren Pol ist ,Verneinung”.
Dazwischen kann es Abstu-
fungen geben.

Das kénnten Fragen sein:

e Wervon euch hat heute
schon Freude erlebt und
dabei gelacht?

o Gibt es Kinder, die gerade
traurig sind?

o Wer hat vor lauter Wut

schon einmal laut ge-
schrien?

e Seidihr schon mal toll
Uberrascht worden? Und,
was habt ihr da flr einen
Gesichtsausdruck gehabt?

e Wervon euch findet Wei-
nen mutig?

e Wervon euch hatte schon
einmal Angst?

e Wer weif3, was ein Emo-
tionschaos ist?

Zur Erklarung: Wenn alle
Emotionen durcheinan-
derpurzeln und man gar

QY ‘
AN,
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koénnen sie mit Familie oder
Freunden ratseln und das
Ergebnis mit in die Schule
nehmen.

Fragen an die Klasse:

e Welche Emotionen kennt
ihr?

e FlUhlen sich die Emotio-
nen bei jedem Menschen
gleich an?

e Woran erkennt man, wie
es jemandem geht?

e |st esimmer sichtbar,
welche Emotionen jemand
gerade hat?

e Wie geht man mit unange-
nehmen Emotionen um?

nicht mehrweil3, ob man
lachen oder weinen oder
wiltend sein soll.

e Weiters kann noch gezielt
nach Emotionen aus der
Ubung,Ich und meine
Emotionen” gefragt wer-
den.

Auch Kinder durfen Fragen
stellen. Die Lehrkraft sollte
allerdings darauf achten,
dass Kinder nicht Ubergriffig
werden oder andere in Ver-
legenheit bringen.




@ Emotionen in Bewegung erleben

Das wird bendtigt:
GroBer Raum

Die Kinder sollen bei dieser
Ubung ein Bewusstsein fiir
Emotionen entdecken. Emo-
tionen konnen dabei durch
Bewegung ausgedruckt und
wahrgenommen werden.
Die Kinder bewegen sich
durch den Raum.

Von der Lehrkraft kommen

verschiedene Anweisungen.

e Steh ganz aufrecht und
gib deine Hande an die
Huften.

e Halte den Kopf etwas nach
oben.

e Gehe mit langsamen
Schritten, aber stampfend
nach vorne.

¢ Blicke zum Boden und

stecke deine Hande in die
Taschen.
e Spaziere langsam durch
den Raum. Du sollst dabei
kein anderes Kind berth-
ren oder anschauen.
Hlpfe mit hochgehobe-
nen Armen so hoch, wie du
kannst.
e Laufe durch den Raum
und schwenke deine
Arme.
Gehe durch den Raum
und lachle. Jedes Kind, das
du erblickst oder das dich
anblickt, lachelst du an.
e Lache, so laut wie du
kannst.

Zu jeder Anweisung kann
die Lehrkraft Fragen zum
Nachdenken, nicht zum laut
Beantworten, stellen:

0 Emotionen erkennen

Das wird bendtigt:
Bilder von Menschen, die
Emotionen zeigen

Den Kindern Bilder von
verschiedenen Situationen

zeigen. Das kdnnen z.B. zwei
Freundinnen sein, die spielen
und dabei lachen oder ein
Kind, das mit der Achterbahn
fahrt und ein angsterfulltes
Gesicht hat. Dann kénnen

@ ~Mein rechter Platz ist frei”+ Emotionen

Das wird bendtigt:
Sesselkreis

Eine Variante des bekannten
Kennenlernspiels kann als
Einstieg in das Thema Emo-
tionen gewahlt werden.

Ein Sesselkreis wird gebildet.
Ein Kind sitzt links neben
einem leeren Sessel und
beginnt: ,Mein rechter Platz

ist frei, ich winsche mir den
(Name eines Kindes) traurig/
frohlich/angstlich...herbei.”
Das genannte Kind setzt
sich auf den freien Platz und
stellt die genannte Emotion
als Pantomime dar. Nun darf
sich das Kind, bei dem der
Sessel frei geworden ist, ein
Kind herbeiwlnschen.

EMOTIONEN @

o Wie fuhlst du dich so?

o Wie geht es den anderen,
wenn sie sich so bewegen?

o Fuhlst du dich wohl?

Zu Beginn sollte die Lehr-

kraft die Bewegungen mit

der Klasse gemeinsam

machen. So sehen die Kinder

wie die Bewegung aussehen

soll.

Diese Ubung ist ideal zur
Rhythmisierung nach einer
langeren Arbeitsphase.
Variante: Die Aufgaben-
stellung einfach umdrehen:
.Bewege dich so, wie wenn
du sehr witend bist!”

Merksatz: Der Korper ist das
Instrument, um unsere Emo-
tionen auszudrlcken.

die Szenen mit der Klasse
besprochen werden, welche
Emotionen diese Bilder/Situ-
ationen zeigen.

Varianten:

e ,lch wlinsche mirden..als
Trauermannchen, froh-
liches Geburtstagskind,
angstliches Mauschen,
tobenden Zwerg...herbei.

e Das herbeigerufene Kind
darf eine Emotion dar-
stellen und die Kinderim
Sesselkreis erraten die
Emotion.
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Auf der Insel der Freude

Ziel ist es, den Kindern die Emotion Freude und
ihre wichtige Funktion naher zu bringen. Kinder
sollen verstehen kdnnen, welche unglaubliche
Wirkung die Emotion Freude auf Menschen hat.
Im Zustand der Freude erscheint alles ange-
nehm und positiv.

> Geschichte Kinderbuch S. 10
Auf der Insel
der Freude

)
(.

LAchtung, sind alle fertig zum Abflug? Wir star-
ten mit Kurs auf die Sonneninsel Freude”, sind
Super-Menti und Menti aufgeregt. Die bei-
den landen sanft im weichen Moos. Die Sonne
scheint, die Vogel zwitschern und die Blumen
blihen rot, orange und violett.

Menti geht es so richtig gut. ,Am liebsten
mochte ich tanzen und singen.” ,,Dann mach
das doch einfach, lieber Menti. Hier kannst du
alles ausprobieren, was dich glicklich macht”,
sagt Super-Menti. ,Mein Bauch flhlt sich an, als
wulrden lauter Schmetterlinge drinnen flattern,
es ist so schon hier. Weil3t du Super-Menti wann
ich mich das letzte Mal so geflihlt habe? Als

ich mit meinen Freunden und unseren Eltern
einen Radausflug mit Picknick auf einer wunder-

FOTO-IDEE
Wir freuen uns so!

Gemeinsam mit den
Kindern soll ein Klassen-
foto in Jubelpose erstellt
und sichtbarin der Klasse
aufhangt werden. Immer,
wenn es nicht so gut geht,
kann ein Blick auf dieses
gemeinsame Bild die Lau-
ne wieder heben.

schonen Wiese gemacht habe.” Menti erinnert
sich genau: Der Radweg war breit und autofrei,
der Fahrtwind blies ihnen ins Gesicht und dann
das gute Essenim Freien auf der gro3en bun-
ten Picknickdecke: selbst gebackene Weckerl,
Gemusestlcke, Erdbeeren und Schokokuchen,
dazu ein gespritzter Himbeersaft. Sie hatten eine
Menge Spal3. Wieder zuhause ist Menti glicklich
eingeschlafen.

Super-Menti, jetzt weil3 ich, wieso Freude eine
Kraft-Emotion ist. Sie gibt mir so viel Kraft und
Schwung und ich fihle mich richtig gut.”

@ Uber Freude reden

e Wer mag Mentivon seinen besonderen Freu-
de-Erlebnissen erzahlen?

¢ Konntest du Mentis Gesichtausdruck sehen?
Die Freude stand ihm ins Gesicht geschrieben,
als ervon dem tollen Ausflug berichtet hat.

e Zeig uns dein Gesicht, wenn du dich freust.
Wie sieht das Gesicht bei Freude aus und was
macht der Mund?

o Wie konnten sich die Arme bewegen? (Jubel-
pose: Arme nach oben in die Luft)

e Wie siehst du aus, wenn du dich richtig freust?

e Mentisplrt seine Freude vor allem in der
Bauchgegend, wenn er an den tollen Radaus-
flug mit seinen Freunden denkt. Wo spurst du
deine Freude am meisten?




EMOTIONEN

0 Meine Freude-Insel

Die Kinder erinnern sich an
die Freude-Insel aus der
Geschichte und zeichnen

und Gegenstande, die ihnen
Freude bereiten, konnen ge-
malt werden.

Das wird benétigt:
Bilder von Menschen,
Blatt Papier fur jedes Kind

Buntstifte sie. Alle Erlebnisse, Personen
@ Emotion in Bewegung

Text:
Wenn du frohlich bist

Das wird bendtigt:

Liedtext

. Wenn du frohlich bist”
Wenn du frohlich bist, dann klatsche in die Hand

In der Klasse wird das Lied Wenn du frohlich bist, dann klatsche in die Hand

gesungen und pantomimisch
dargestellt. Die Lehrkraft
bereitet einige Strophen vor
und lasst zwischendurch im-
mer die Kinder Bewegungen
aussuchen.

Beispiele: ... dann lachle
jeden an, ... dann hupfe wild
herum, ... dann drehe dich im
Kreis.

Zum Anhoren ist das Lied
leicht auf YouTube zu finden.

Wenn du frohlich bist und heiter, ja dann sag es allen weiter
Wenn du frohlich bist, dann klatsche in die Hand

Wenn du frohlich bist, dann stampfe mit dem Ful3

Wenn du frohlich bist, dann stampfe mit dem Ful3

Wenn du frohlich bist und heiter, ja dann sag es allen weiter
Wenn du frohlich bist, dann stampfe mit dem Ful3

Wenn du frohlich bist, dann rufe laut "Hurra" (Hurra)

Wenn du frohlich bist, dann rufe laut "Hurra" (Hurra)

Wenn du frohlich bist und heiter, ja dann sag es allen weiter
Wenn du frohlich bist, dann rufe laut "Hurra" (Hurra)

Wenn du frohlich bist, dann mach doch alles drei (Hurra)
Wenn du frohlich bist, dann mach doch alles drei (Hurra)
Wenn du frohlich bist und heiter, ja dann sag es allen weiter
Wenn du frohlich bist, dann mach doch alles drei (Hurra) ...

@

gegenseitig etwas Gutes tun
und damit Freude erzeu-
gen. Jeder schreibt seinen
Namen auf einen Zettel und
wirft ihn in eine Schachtel.
Dann darf jeder wieder einen

Zettel ziehen. Im Laufe des
heutigen Tages darf dann
diesem Mitschuler oder die-
ser Mitschulerin etwas Gutes
getan werden.

Das wird bendtigt:
Kleine Zettel, Schachtel

Wie im Kapitel Glick und
Dankbarkeit genauer dar-
gestellt, kann man sich auch

N ! 4
',O: Emotionen zeigen fordern die soziale Bindung, in allen Kulturen
und selbst bei Babys.

Emotionen spielen eine bedeutende Rolle. Uber
das komplexe Zusammenspiel zahlreicher Ge-
sichtsmuskeln werden Emotionen gezeigt. Mit-
menschen bekommen so ein wichtiges Signal,
wie es dem anderen gerade geht. Sieht er wi-
tend aus? Das alleine kann dazu fihren, dass der
andere klein beigibt und somit hilft, beispiels-
weise einen Kampf zu vermeiden. Ein Lacheln

oder angehobene Augenbrauen beim GriBRen

Freude wirkt ganz besonders auf Menschen.
Alles, das wirim Zustand der Freude aufnehmen,
erscheint angenehm und positiv.

Freude verandert auch die Wahrnehmung und
lasst Menschen toleranter, geduldiger und
grofBzlgiger erscheinen. Sie gibt Kraft und 10st
Anspannungen, fordert gemeinsames Lachen
und motiviert.



@ EMOTIONEN

@ Du bist besonders-Dusche

Das wird benétigt:
Ein Sessel in der Mitte des
Raumes

Alle Kinder stehen im Halb-
kreis um einen Sessel. Nach-
einander darf jedes Kind
einmal Platz nehmen. Ist ein

Die anderen machen Kom-
plimente. Beispiele: Du bist
eine tolle Klassenkollegin, du
kannst gut FuBball spielen,
du kannst sehr schon schrei-
ben, etc. Nur positive Dinge
dirfen genannt werden. Die
Lehrkraft kann unterstutzen,

Variante: Die ,Du bist be-
sonders-Dusche” kann man
auch in ein Ratsel verwan-
deln. Die Kinder machen
Komplimente zu einer Per-
son und die anderen mUssen
erraten, um welches Kind es
sich handelt.

Kind unsicher, kann sich die
Lehrkraft daneben stellen.

@ Freude-Spalier

Kind durch ein Spalier, von
den anderen Kindern der
Klasse dargestellt, voller
Freude gehen. Wahrend das
Kind hindurchgeht, jubeln
alle anderen dem Kind zu,

Das wird benétigt:
GroBer Raum

Bei dieser Ubung - gut ge-
eignet auch als Ritual nach
jedem Kapitel - darf jedes

Auf der Insel der Wut

Ziel ist es, dass die Kinder erkennen, dass Wut
eine Schutz-Emotion ist, die zeigt, dass etwas
nichtin Ordnung ist. Die Kinder werden an-
geregt, mit Wut angemessen umzugehen und
lernen Moglichkeiten kennen, um sich von der
Wut zu befreien.

> Geschichte Kinderbuch S. 15

Auf der Insel N

der Wut Tw
[ [ |

Weiter geht’s! Super-Menti und Menti machen
sich auf den Weg zur Vulkan-Insel. ,Kann man da
Uberhaupt hin? Ist das nicht richtig gefahrlich?”,
will Menti wissen.

.Naja. Nicht immer weif3 man so genau, wann
der Vulkan ausbricht und ob vorher ein Damp-
fen oder Brodeln zu horen ist oder es plotzlich
losgeht”, erklart Super-Menti. Jetzt will Menti es
genau wissen: ,,Und woran liegt das?” ,Hm, wie
soll ich dir das erklaren? Vielleicht so: Nicht jeder
Woutanfall ist gleich stark. Ein wenig zu dampfen

wenn bei einem Kind die
Komplimente rar sind.

klopfen ihm auf die Schul-
ter, lacheln ihm zu, machen
Komplimente und motivie-
ren das Kind.

beginnt der Vulkan, wenn dich etwas stort oder
dir etwas fehlt.

Das kann Larm sein, du hast Hunger oder bist
mide. Andert sich daran nichts und stort es
dich mit der Zeit immer mehr, dann beginnt der
Vulkan zu brodeln. Zu einem Ausbruch kommt
es erst dann, wenn du vor Wut explodierst. Sehr
oft kannst du den Ausbruch aber selbst verhin-
dern, wenn du das, was dich stort, anderst oder
es ansprichst.

Kannst du dich erinnern, als du das letzte Mal
wutend warst, wie es dir da ergangen ist?” Menti
denkt nach: ,Du hast recht, esist nicht immer
gleich. Als ich das letzte Mal wiitend war, da bin
ich gleich explodiert.

Stell dir vor, da habe ich mit Klara in der Schule
ausgemacht, dass wiram Nachmittag auf ein Eis
gehen. Wir haben uns genau Uberlegt, welches
Eis wirwollen, das mit den tollen Schokosplittern
driber. Das Wetter war super und wir wollten
mit dem Rad hinfahren. Wir haben uns schon so
gefreut.

Dann bin ich heimgekommen und meine Eltern
haben Sachen ins Auto gepackt. Mama, Papa,
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Mama dir zuhort und sich flr dich Zeit nimmt?
Oder dass ein groBer Polster bereit liegt, auf

was macht ihr da? Klara kommt gleich und wir
gehen Eis essen, hab ich gerufen. Wir fahren
heute zu Oma, hat Mama gesagt, das mit dem den du schlagen kannst, um deine Wut raus-
Eis machen wir ein andermal. Und da ist er aus- zulassen, ohne dass du etwas kaputt machst?
gebrochen, mein Vulkan.” e Wo muss die Wut Uberall heraus? Kannst du
im Kinderbuch (S. 20) oder auf dem Backpa-
~Damit mussen wir auf der Wut-Insel rechnen. pierbogen einzeichnen, wo bei dir genau die
Dann bist du ja vorbereitet”, schmunzelt Su- Wut immer steckt im Koérper?
per-Menti. Und Menti erzahlt weiter: ,Plotzlich e Hattest du auch schon einmal so ein Erlebnis
wurde mein Kopf ganz heif3 und ich hab laut wie Menti in der Geschichte, das dich richtig
geschrien. Ich hab sogar ein paar Blicher ein- wltend machte?
fach auf den Boden gehaut. Ich hab wild aufge- e Was macht dich sonst noch witend?
stampft und mit dem FuB3 mein Spielzeug weg- e Kannst du zu deinem witenden Gesicht dein
gekickt, so zornigwarich.” ganz personliches Wutgerausch machen? Wie
hort sich das an, furchterregend? Wie klingen
deine Eltern und Geschwister oder Oma und
Opa, wenn sie witend sind? Machen die alle
andere Wutgerausche?

.Was haben da deine Mama und dein Papa ge-
macht?”, will Super-Menti wissen. ,Meine Mama
wird da oft bose und schimpft mich. Diesmal
aber nicht. Sie hat gemerkt, dass ich so gerne mit
Klara zum Eisessen wollte. Mama hat sich neben
mich gesetzt und wollte mich umarmen. Ich hab
aber weiter auf unsere Couch gehaut. Bis es nim-
mer ging. Dann hat Mama mich doch umarmen
durfen. Und Mama hat gesagt, wir werden eine
Losung finden.

',@: Wut und Grundbediirfnisse

Die Wut zeigt Menschen, dass etwas nicht passt.
Der Korper sammelt in Windeseile Energie fur
den Wutanfall. Wut hat immer einen Grund.
Wenn Menschen rechtzeitig merken, warum

sie wlitend sind, kdnnen sie die Energie besser
nutzen.

Wut bedeutet oft auch, dass Grundbedurfnisse
eines Menschen unerfullt sind. Manchmal kann
das einfach nur Hunger sein. Oft steckt hinter
Wout aber auch ein anderes Gefuhl.

Eine Krankung zum Beispiel, wenn ein Kind beim
Training vor allen anderen bloB gestellt wird. Es
kann auch Hilflosigkeit in einer unangenehmen
Situation sein.

Klara kann doch mitfahren zur Oma. Da gibt es
auch immer Eis. Und dann hat es mirauch ein
wenig leid getan, dass ich vorher so witend war.”

@ Im Gesprach tber Wut

e Kannst du dem witenden Menti weiterhelfen?
Hast du |deen?
e Was machst du bei Wut? Magst du, dass deine

O IrEE——

Das wird benétigt:
Stift, Arbeitsblatt S. 44 oder
ein Blatt Papier

Das eigene Energiefasschen
soll immer gut gefullt sein.
Ist es schon fast leer, kann
es sein, dass Menschen aus
Wout explodieren. Fir den
Ernstfall sollte immer genug

Energie vorhanden sein. So

kann man ein Problem bes-

ser |Gsen.

1. Alle zeichnen ihr Energie-
fasschen auf ein Blatt.

2. Jedes Kind legt fest, wie
voll oder leer es ist.

3. Gemeinsam wird nachge-
dacht, welche Aktivitaten
das Fasschen fullen und

mehr Energie bringen,
aber auch welche Dinge
Energie rauben, das Fass-
chen also leeren.

Diese Ubung kann auch
gemeinsam an der Tafel ge-
macht werden.



EMOTIONEN

Q Fantasiereise Vulkanausbruch

Das wird benétigt:
Sessel oder Matten fur alle
Kinder

Die Ubung kann zum Thema
Wout allgemein ausprobiert
werden oderimmer dann,
wenn es groBen Arger an
diesem Tag gegeben hat.
Dabei konnen die Kinder die
Wut zumindest in der Vor-
stellung aus ihnrem Korper
herauslassen. Die Lehrkraft
kann mit den Kindern noch
(angelehnt an den Sach-
unterricht) besprechen, was
eigentlich ein Vulkan ist und
warum ein Vulkan auch aus-
brechen kann: Wenn ein Vul-
kan ausbricht, sind gewaltige
Krafte im Spiel. Im Erdman-
tel, der Gesteinsschicht unter
der Erdkruste, sind hohe
Temperaturen von Uber tau-
send Grad Celsius und ein
sehr hoher Druck. Sind Hitze
und Druck hoch, schmilzt
das Gestein und wird zu
Magma. Diese zahflUssige
Masse steigt nach oben. Das
dauert Zehntausende oder
Hundertausende von Jahren.
Wenn kein Platz mehr ist,
sucht sich das hei3e Magma
seinen Weg nach drauf3en
und tritt dort als glihend
heiBe Lava aus - der Vulkan
bricht aus. Den Kanal, durch
den das Magma nach oben
quillt, nennt man Schlot, sei-
nen Ausgang Krater. Manche
Vulkane spucken regelmafig
Lava wie der Stromboli in
Suditalien. Andere Vulkane
bleiben Jahrhunderte lang
ruhig, konnen aber trotzdem
plotzlich wieder gefahr-

lich werden. Oft sind ihre
Krater einfach mit Lava und
Geroll verstopft. Wenn sie

ausbrechen, sind gewaltige
Explosionen maoglich. Lava
wird in die Luft geschleudert
und tritt aus. Der abgekUhlte
Lavastrom erstarrt spater zu
Lavagestein. Und Uber die
Jahre entsteht rund um den
Vulkan ein Berg, der Vulkan-
kegel.

Das ist ahnlich wie bei einem
inneren Wutbecher - lang-
sam und teilweise oft unbe-
merkt - flllt sich der Wutbe-
cherimmer mehrund mehr,
bis er schlieBlich Ubergeht
und wie der Vulkan mit hefti-
gen Reaktionen ausbricht.

Die Lehrkraft leitet die
Kinder zur Fantasiereise an:
~Mache es dir auf deinem
Sessel oder deiner Matte ge-
muUtlich und schlieBe, wenn
du magst, deine Augen.
Atme ein paar Mal tief ein
und wieder aus, ganz ruhig.
Begib dich mit mir auf eine
kleine Reise. Bist du bereit?
Stelle dir vor, du gehst ganz
gemutlich einen Weg ent-
lang. In der Ferne siehst du
einen Berg - erist noch weit
weg, aber du kannst ihn
schon gut sehen. Wenn du
genauer schaust, erkennst
du, dass es kein normaler
Berg ist, sondern ein scho-
ner, groBBer Vulkankegel.
Langsam gehst du ein wenig
naher. Du bleibst mit siche-
rem Abstand davor stehen.
Neben dir auf dem Boden
siehst du einen grofB3en roten
Druckknopf.

Du rufst dir jetzt die Dinge,

die dich heute schon witend

gemacht haben, in Erinne-
rung. Du merkst auch, dass
es in dirdrinnen noch ein

wenig brodelt und kochelt.

Wenn das nur alles raus-
kommen konnte, das ware
gut. Du gehst zu dem roten
Knopf, beugst dich runter,
drickst fest drauf und lasst
den Vulkan einfach ausbre-
chen.

Alles darf aus deinem Vul-
kan, was raus will. Beobach-
te einfach nur, was gerade
passiert. Manchmal siehst du
nur Steine und Feuer heraus-
kommen, ein anderes Mal er-
kennst du ganze Menschen,
Gegenstande und Emotio-
nen. Und einmal siehst du
sogar dich selber fliegen.

Du wirst den Arger auf dich
selber los. Sieh dem Ganzen
eine Weile zu und beobachte
den Vulkan. Raucht er noch?
Die Rauchschwaden werden
immer weniger und weni-
ger und bald zieht auch die
letzte ab.

Wie gut, die unangenehmen
Emotionen sind nun weg
und die Enge in deiner Brust
ist viel besser geworden. Du
kannst wieder frei durch-
atmen. Offne jetzt deine
Augen. Wir sind zurlick von
unserem kleinen Ausflug.




0 Meine Wutinsel

Das wird benétigt:
Mal-Papier,
Buntstifte

Die Kinder konnen ihre per-
sonliche Wut-Insel zeichnen
und alle Erlebnisse, Perso-

@

Die Kinder sollen die Mus-
keln am ganzen Korper fest
anspannen und sich auf ihre
Wut konzentrieren. Dann
lassen sie die ganze Wut aus

dem Korper und entspannen
so lange, bis die ganze Wut
drauBen ist. Noch zwei Mal
wiederholen.

Als Alternative kann auch

Q Vulkanausbruch

Das wird bendtigt:
Sesselkreis

Die Kinder erfahren bei die-
ser Bewegungs-Ubung, wie
sich Wut langsam im Korper
aufbauen kann. Die Ubung
kann gut als Konzentrations-
pause eingesetzt werden.

Im Sesselkreis beginnt die
Lehrkraft die Hande anein-
ander zu reiben. Dieses Ge-

rausch wird im Kreis reihum
fortgesetzt, bis alle ihre Han-
de aneinander reiben. Darauf
folgt Schnipsen, Klatschen,
auf die Beine trommeln und
mit den FUBen stampfen.
Wenn die Wut abklingt, wer-
den die Gerausche in umge-
kehrter Reihenfolge immer
leiser und verstummen. Im
Anschluss reiben alle die
Hande und dann hort Kind

EMOTIONEN @

nen und Gegenstande dazu
malen, die sie witend ma-
chen.

gemeinsam die Wut ab-
geschuttelt werden. Dabei
jeden Korperteil vorsichtig
schitteln und am Schluss
den gesamten Korper.

far Kind auf. Die Schuler spU-
ren, wie sich Wut im Korper
langsam auf- und abbauen
kann.

Als Alternative kann auch
gemeinsam die Wut ab-
geschuttelt werden. Dabei
jeden Korperteil vorsichtig
schitteln und am Schluss
den gesamten Korper.

N ! ’
j@: Zeit fur Wut Damit das nicht passiert und ein unkontrollierter
Ausbruch folgt, ist es wichtig, diesen Wutbecher
immer wieder innerlich ein wenig zu leeren.

Um die Wut wieder abbauen zu kénnen, gibt es

in diesem Buch verschiedene Ubungen.

Gerade im Unterricht und in der Schule ist es
sehrwichtig und auch 6konomisch, wenn der
Wut oder der Aggression Zeit geschenkt wird.
Die Kinder kdnnen Wut dann besser einord-
nen und haben die Chance diese regulieren

zu lernen. Emotionen verbrauchen ansonsten
viel Energie, die dann fur Lernleistungen nicht
zur Verfigung steht. Wichtig ist es, sich selbst
und den Kindern immer wieder in Erinnerung
zu rufen, dass Wut eine Schutz-Emotion ist. Sie
mochte den Koper vor Schaden bewahren und
deshalb setzt sie so intensiv Energie frei, um das
Problem beseitigen zu konnen.

WUTABBAUEN

Auch fir die Lehrkrafte
ist es wichtig, mit der
eigenen Wut umgehen
zu kénnen, sie zu
akzeptieren und recht-
zeitig und gezielt die
Wut wieder abzubauen.

Lehrer-Tipp: Wutbecher

Auch fur Lehrkrafte kann sich im Schulalltag
Tropfchen fur Tropfchen der eigene innere Wut-
becher flllen, bis dieser irgendwann Uberlauft.
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@

Das wird benétigt:
Matten zum Sitzen am
Boden

Diese klassische Yoga-
Ubung entspannt. Das Kind
sitzt auf den Fersen. Die

Hande liegen auf den Ober-
schenkeln. Plotzlich wird das
Kind zum Lowen. Der Ober-
korper wird drohend aufge-
richtet, die Hande nach oben
gestreckt. Die Finger werden
gespreizt und so zu gefahrli-

@ Der groBBe Sturm

Das wird benétigt:
Matten zum Sitzen am
Boden

Alle Kinder setzen sich auf
den Boden. Die Lehrkraft
oder ein Kind der Klasse sitzt
gegenuber.

Die Lehrkraft leitet an:
.Blast jetzt so kraftig Luft
aus als wart ihr riesige Ge-

witterwolken. Blast so stark,
dass sich die Aste im Wind
biegen und die Blatter durch
die Luft fliegen. Miteinan-
derwerdet ihr zu einem
wilden Gewittersturm. Und
jetzt probiert es aus: Weht
den Baum in der Mitte ein-
fach um.” Wenn alle kraftig
blasen, fallt das Kind in der
Mitte langsam nach hinten

@ Der wiitende Vulkan

Das wird benétigt:
Arbeitsblatt Vulkan S. 45

Menti hat selbst eine Ge-
schichte erzahlt, in derer
sich so geargert hat, dass
sein eigener Vulkan aus-
gebrochen ist und das noch
dazu richtig heftig. Es gibt
drei Stufen bis zum richtigen
Ausbruch. Nicht jeder Wut-
anfall ist gleich stark. Wenn
der Vulkan dampft oder
brodelt, kann man vielleicht
noch dagegen wirken, damit
er nicht ausbricht.

Die drei Vulkanbilder im
Raum verteilen. Danach
kann die Lehrkraft den Kin-
dern verschiedene Aussagen
vorlesen und sie dirfen sich
nach den drei Kategorien im
Raum aufstellen.

Aussagen:

e Du zeigst im Unterricht
schon langer auf und
andere Kinder kommen
frGher dran.

e Du sollst etwas in der
Klasse laut vorlesen und
kannst es heute nicht so
gut.

e Deine Freundin teilt Schle-
ckerin der Pause aus, nur
auf dich vergisst sie.

e Dein Sitznachbar &fft dich
standig nach.

e Deine Eltern schimpfen
dich fur etwas, das du
nicht getan hast.

oo~ Stufel

~

‘ Stufe 2

chen Krallen. Durch die Nase
wird eingeatmet. Das Kind
rei3t die Augen weit auf und
atmet aus. Dabei die Zunge
so weit wie moglich heraus-
strecken und dabei laut wie
ein Lowe schreien.

um. Die Lehrkraft fordert

die Kinder danach auf: ,Der
starke Wind hat aufgehort.
Richtet den Baum in der Mit-
te wieder auf. Konnt ihr das?
Stellt euch einen Strohhalm
vor. Saugt die Luft ein. Dabei
macht ihr einen saugenden
Ton. Bravo, der Baum in der
Mitte ist wieder aufgestellt.”

e Du darfst am Nachmittag
nicht zu deinem Schul-
freund, obwohl es dir ver-
sprochen wurde.

e Du wirst in der Pause von
einem anderen Schulkind
gehaut, obwohl du gar
nichts getan hast.

e Ein Schulkind redet
schlecht Gber deine beste
Freundin.

e Dein Papa hat dir einen
gemeinsamen Ausflug
zugesagt und muss jetzt
doch arbeiten und hat
keine Zeit.

*Stufe 3
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MANDALAS MALEN

Mandalas bringen
Kinder aberauch
Erwachsene wieder
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@ Uber Umgang mit Wut reden - Ich schreie: Du nervst!
« Was noch?
« Was mache ich, wenn mich etwas stoért undich
anfange zu ,dampfen”?
« Was mache ich, wenn mich etwas gewaltig
stort, ich anfange zu ,brodeln®?
« Was mache ich, wenn es mir absolut reicht, ich

richtig witend werde und gleich ,explodiere”?

Was sind gute Strategien und welche sind eher
ungulnstig?
Was wirde Super-Menti den Kindern raten?

',@: Mandala als Ruhepol

Beispiele konnten sein:

+ lch schubse und haue.

« Ich beschimpfe jemanden.

« lch sage: Hor bitte auf damit, ich mag das
nicht!

« Ich gehe woanders hin.

@ Einmal Stuntman sein

Ein Mandala zu malen ist eine gute Maglichkeit
fur Kinder, zwischendurch zur Ruhe zu kommen:
Oft hilft es auch dabei, aus der Wut langsam
wieder auszusteigen.

Das wird bendtigt:
Ausreichend Platz, eventuell
im Turnunterricht

Stuntmen kdnnen es perfekt:

So tun als ob und eigent-
lich passiert gar nichts. Die
Kinder kdnnen es auspro-
bieren: sich prigeln, schla-
gen, an den Haaren reif3en,

O Wutwirfeln

Das wird bendtigt:
Woirfelvorlage S. 46, Schere,
Karton zum Verstarken

Oft hilft es in Situationen,

in denen jemand witend

ist, einfach was Lustiges zu
machen, um aus der Wut
aussteigen zu konnen. Mit
der Klasse kdnnen zwei Wir-

beschimpfen. Das alles ohne
Schaden anzurichten. Das
heiB3t, berihren und reden
oder schreien ist tabu!

fel gebastelt werden. Diese
Woirfel konnen in argerlichen
Situationen zum Einsatz
kommen und die Stimmung
in der Klasse wieder heben.
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@ Uber die Reise reden

In der Geschichte mit Klara auf der Insel der
Wut war Menti richtig traurig. Zwischen den
unterschiedlichen Emotionen gibt es namlich
Bricken, durch die man schnell auf eine andere
Insel kann. Das kann manchmal unangenehm
sein, oft ist es aber eine Erleichterung.

Manche Inseln liegen naher zusammen. Ab und
zu treten auch zwei oder mehrere Emotionen
gleichzeitig auf. Auch eine nicht gelungene
Uberraschung kann traurig machen.

Auf der Insel der Traurigkeit

Ziel ist es, dass die Kinder erkennen, dass Trau-
rigkeit eine Schutz-Emotion ist, dass sie normal
und wichtig ist und dass es gewinnbringend
sein kann, sich seiner Traurigkeit zu stellen. Die

Kinder sollen lernen, dass es befreiend sein kann,

sich mal traurig zu fihlen und zu weinen. Oft
geht es ihnen danach besser.

> Geschichte Kinderbuch S. 22 AR
Auf der Insel
der Traurigkeit

Mitten im groBBen Meer liegt tribselig eine Insel.
Das nachste Ziel auf der groBen Reise. Menti
wird es schwer ums Herz. ,Das ist die Insel der
Traurigkeit!”, erklart Super-Menti. ,Die Traurig-
keit ist eine der machtigen Inseln im Reich der
Emotionen. Sie hilft uns, wenn wir Abschied
nehmen, Kummer oder Herzschmerz haben.”

~Wenn ich mir mit dem Hammer auf den Finger
haue, meinst du?” Super-Menti lacht: ,Nein, das
tut zwar weh, aber du wirst nicht traurig sein. Du
kennst vielleicht Heimweh, wenn du bei Oma
Ubernachtest, aber auch gern bei Mama und
Papa warst? Oder dein Lieblingsstofftier dir beim
Einschlafen fehlt. Dann bist du traurig und es

tut dirirgendwie weh. Das hilft dir mit schwieri-
gen Dingen fertig zu werden. Traurigkeit ist eine
Schutz-Emotion.”

Menti senkt den Kopf und schaut zu Boden: ,Ich
weil3 noch genau, als die Kinder auf der Ge-
burtstagsfeier meines Bruders meinen Plusch-
freund Hoppel aus meinem Zimmer holten und
an Beinen, Armen und Ohren anzogen, bis er

kaputt war.” Menti hat Tranen in den Augen und
erzahlt weiter: ,Ich war sehr traurig ... und gleich-
zeitig wltend darlber, was sie Hoppel angetan
haben!”

JJraurigkeit ist bei jedem anders und trotzdem
ist manches gleich: Wut, Verzweiflung, Angst

... kommen fast immer vor, wenn wir traurig sind
und das ist auch gut so”, weil3 Super-Menti. ,Wie
lange dauert Traurigsein?”, will Menti wissen.
.Das ist unterschiedlich, aber groBer Kummer
darf auch nach langerer Zeit noch wehtun.”

Menti sieht den Traurigkeits-Regen und den
immer groBer werdenden Tranensee auf der
Insel. Jetzt fallen ihm auf einmal viele traurige
Erlebnisse ein. Wie gut, dass Super-Menti hier an
seiner Seite ist. Nicht alleine sein ist wie ein Tra-
nenschirm. Gleich wird alles leichter und hinter
dem Schirm taucht die Sonne wieder auf.

-C): Ablenkung hilft

Traurigkeit wirkt auf Kinder Iahmend. Das Gemt
umzuschalten und aus dieser Stimmung wie-
der aufzutauchen, ist mit positiver Zerstreuung
moglich. Mit einem lustigen Film oder einer ge-
meinsamen Unternehmung kann das Traurigsein
zwar nicht einfach abgestellt werden, die Kinder
konnen jedoch trainieren, wie sie einen Weg aus
der traurigen Stimmung finden. So schaffen sie
es, sich positiv ablenken zu lassen.

@ Uber Traurigkeit reden

« Wenn man ganz traurig ist, welche Korperhal-
tung nimmt man da ein?

« Was kennst du von dir oder deinen Freundin-
nen und Freunden?

« Wie sieht man aus, wenn man traurig ist? Pro-
biert es aus.

\/
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0 Einfach traurig

Das wird benétigt:
Kinderbuch S. 24 oder
Papierbogen mit Kind,
Stift

Die Kinder kdnnen einzeich-
nen, wo sie die Traurigkeit
inihrem Korper splren. Ist
das bei allen Kindern gleich

oder gibt es Unterschiede?
Die Lehrkraft kann zum Ver-
gleich und Austausch mit
den anderen einladen.

9 Traurigkeit wegmassieren

Das wird benétigt:
GroBer Raum

Angenehme Berlhrungen
konnen beruhigen, wenn
man traurig ist.

Frage an die Klasse: Welche
Berihrungen mogt ihr?

Wettermassage: Die Lehr-
kraft liest vor und leitet an.
Die Kinder kénnen als Part-
nerlbung mit einem ande-
ren Kind gemeinsam alle
Wetter-Emotionen nachma-
chen und die angenehmen
BerUhrungen genief3en.

Wichtig: Alle BerGhrungen
mit den Handen sollen ent-
spannend sein und nicht weh
tun.

Variante: Die Kinder konnen
auch eine Kreismassage
machen. Dabei stehen die
Kinder im Kreis und drehen
sich mit der linken Schulter
zur Kreismitte. Jedes Kind
massiert den Rlcken des vor
ihm stehenden Kindes.

1
',@: Zweierlei Tranen

Anleitung:

Regen steht fUr Traurigkeit, Sonne fur Freude, Blitze fr Angst,
Donner fur Wut, zwischen Regen und Sonne kommt der Re-
genbogen als Uberraschung.

Es scheint die Sonne hell und warm.

Zuerst werden die Hande warm gerieben und danach auf den
Rlcken gelegt.

Plotzlich ziehen dunkle Wolken auf.

Mit den Handen auf dem Ricken langsam reiben.

Die ersten Regentropfen fallen vom Himmel. Es werden
immer mehr Wolken und der Himmel wird richtig dunkel.

Mit Fingernageln und etwas Druck auf die Schultern Kreise
zeichnen.

Dicke Tropfen prasseln herunter.

Auf dem Ruicken starker mit den Fingern klopfen.

Starker Wind kommt auf.

Mit offenen Handen hin und her streichen.

Donner ertont tbers Land.

Mit den Fausten leicht trommeln.

Doch der Wind pustet alle Wolken weg.

Pusten und dabei Uber den Ricken streichen.

Der Regen wird weniger.

Die Regentropfen mit den Fingerspitzen weniger werden
lassen.

Und da scheint auch schon wieder die Sonne.

Wieder werden die Hande warm gerieben und danach auf den
Rlcken gelegt.

Ein wunderschoner Regenbogen.

Mit flachen Handen von unten hoch Uber die Schulter strei-
chen.

Juhu, das Gewitter ist vorbei. Du springst voller Freude in die
Pflutzen: mit flachen Handen vorsichtig patschen.

derem Hormone und Eiweissstoffe. Diese tragen
vielleicht auch dazu bei, dass sich die Menschen
nach dem Weinen etwas entspannter fUhlen. Auf

Die Tranen der Traurigkeit und des Schmerzes
sind anders als Tranen, die durch Kontakt mit
Rauch oder Staub entstehen. Sie haben unter an-

jeden Fall ist Weinen ein wichtiges Zeichen fur die
Umwelt, dass es der betroffenen Person nicht gut
geht und sie Hilfe braucht.
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',@: Trauer und Tod

Kinder erleben Emotionen meist sehrintensiv. Ist
ein Kind traurig, weint es und verleiht so seinem
Schmerz Ausdruck. Wird Trauer hingegen unter-
drickt, hat das Auswirkungen. ,Ein Indianer
kennt keinen Schmerz?” - diese Aussage vermit-
telt den Kindern jedes Mal, dass das, was es fuhlt,
falsch ist. Die Reaktion der Kinder: Sie schreien
bei jeder Kleinigkeit auf, werden zickig, raufen
oder schreien.

Ist ein Kind traurig, hilft trosten und versuchen,
das Kind zu beruhigen. Wenn sich das Kind ge-
fasst hat und wieder gut ansprechbar ist oder am
Folgetag, kann man noch einmal Uber die Situa-
tion reden.

Um ins Gesprach zu kommen, sind folgende

Fragen moglich:

* Wie hast du dich gefuhlt? Ich kénnte mir vor-
stellen, dass sich das fur dich angefuhlt hat wie
auf der Insel der Traurigkeit?

* Wo genau in deinem Korper spirst du, wenn
du traurig bist?

* Kennst du andere Situationen, in denen du
traurig bist?

o Was kannst du, wenn du traurig bist tun, damit
es dirwieder besser geht?

Gesprache dieser Art sind auch empfehlens-
wert, wenn das Kind berichtet, dass ein anderes
Kind geweint hat:

* Wenn du an Maxi denkst, als er heute so ge-
weint hat, warum glaubst du, hat er geweint?

o Woran hast du gemerkt, dass er traurig ist?

» Was kannst du tun, wenn du siehst, dass
jemand traurigist? ... Genau, du kannst ihn fra-
gen, warum er traurig ist. ... Genau, du kannst
ihn trosten.

* Wie kannst du andere trosten? ... Ja, du kannst
ihn umarmen. Vielleicht kannst du auch etwas
mit ihm spielen. Manchmal ist es aber auch
gut, dass der andere weinen darf und allein
sein mochte.

Trauer und Wut liegen eng beisammen. Wut
wachst als Gegenkraft zur Erfahrung der totalen
Ohnmacht. Das heif3t, Kinder zeigen oft auch
Wut und Zorn Uber Verluste, die ihr Leben tief-
greifend verandern. Tranen helfen, Enttauschun-
gen oder Verlust zu bewaltigen, um danach
wieder frohlich sein zu kdnnen.

Zum Thema Tod

Ist ein Kind der Klasse mit einem Todesfall kon-
frontiert, kann die Klasse fur das Kind da sein
und einen Tranenschirm aufspannen. Durch
Gesprache fuhlen sich trauernde Kinder weniger
einsam. lhnen wird klar, dass es auch anderen
Kindern so geht.

Nicht immer konnen Kinder ihre Emotionen
auch sprachlich auBBern. Sie sind daher auf Infor-
mationen, Hilfe und Aufmerksamkeit Erwachse-
ner angewiesen. lhre nonverbalen Trauersignale
zuU beachten hilft ihnen, dass sie in ihrer Trauer
nicht allein bleiben und sie so den Tod einordnen
kénnen.

Trauern Kinder anders?

Empfindungen wie Wut oder regressives Ver-
halten sind in der Trauerphase maoglich. Alle
aufkommenden Emotionen zu akzeptieren, ist
wichtig. Auch vertieftes Spielen oder spontanes
Lachen sind notwendige Erholungsphasen und
helfen bei der Trauerbewaltigung.

Kinder reagieren in ihrer Trauer nur weniger
kontrolliert und oftmals viel naturlicher als Er-
wachsene.

Alle Geflhle sind in Ordnung, auch extreme Ge-
fuhlsschwankungen.

Darlber sprechen

Kinder sprechen unbefangen tber den Tod. Sie
haben normalerweise keine Berlhrungsangste.
Floskeln sowie bemUht harmloser Kinderton
sollten unbedingt vermieden werden.
Bezugspersonen sollen alle Fragen ernst neh-
men und ehrlich antworten, auch wenn man
nicht alles weif3.

! 4
@ Tipp
Geschenk zum Abschied
Wenn das Kind einen Verlust erleidet - ein
Mensch oder ein Haustier stirbt oder aber auch
ein guter Freund in eine andere Stadt zieht oder
eine Lehrerin in Pension geht -, dann kann man
das Kind auch anregen, dass es ein Abschieds-
geschenk bastelt oder eine Zeichnung macht.
Sollte die Person in der Klasse viel Raum ein-
genommen haben, konnen auch die anderen
Kinder ihre Ideen einbringen oder mitmachen.



0 Schmerz weg-Massage

Berihrungen und Korper-
kontakt helfen oft, den
Seelenschmerz weg zu mas-
sieren. Korperkontakt und
das Beobachten der eigenen
Gefuhle unterstutzen Kinder,

sich von starken Emotionen
zu distanzieren.

Frage an die Klasse:

Wo spurt ihr die Traurigkeit
oder den Schmerz im Kor-
per? Meist ist das im Bereich

@ Thymus-Klopfen

Die Klasse kann mit die-

ser Ubung gemeinsam die
Traurigkeit wegklopfen. Dazu
trommeln die Kinder wie ein
Gorilla auf die Brust, um aus

der Traurigkeit herauszu-

kommen und die Energie fur
eine Versohnung oder einen
neuen Anlauf, etc. aufzubrin-
gen. Dieses Thymus-Klopfen

0 Meine Traurigkeits-Insel

Das wird bendtigt:
Papier, Buntstifte

Die Kinder sollen ihre per-

sonliche Insel der Traurigkeit
darstellen und in Einzelarbeit
alle Erlebnisse, Personen

und Gegenstande malen, die

0

Fragen Sie die Klasse, was
ein Zauberer alles machen

mUsste, damit es den Kindern
in der Schule gut geht. Sie

EMOTIONEN @

des Bauches, Herzes oder
Halses. Die Kinder massie-
ren diese Stelle nun bei sich
selbst leicht und liebevoll
und sollen beobachten,
wann das Gefluhl kleiner wird.

aktiviert Mut, Durchset-
zungsvermogen und Immun-
system.

Traurigkeit bei ihnen ausge-
[6st haben.

werden staunen, wie viele
Wiinsche der Klasse einfallen.

TRAURIGSEIN DURFEN

"Ein Indianer kennt keinen
Schmerz" - diesen Spruch
sollten Kinder heute nicht
mehr horen.
traurig sein.

Photographee.e‘rstock.com



@ EMOTIONEN

Auf der Insel der Angst

Ziel ist es, dass sich Kinder als selbstwirksam im
Umgang mit Angsten erleben und ein I6sungs-
orientierter Umgang dargestellt wird. Kinder sol-
len erkennen, dass Angst eine Schutz-Emotion
ist, dass sie normal und wichtig ist und dass es
gewinnbringend sein kann, sich seinen Angsten
zu stellen.

> Geschichte Kinderbuch S. 28 ~
Auf der Insel
der Angst

Die Reise von Menti und Super-Menti geht wei-
ter. Beeindruckt blicken sie im Flug auf die vielen
Inseln der Emotionen hinab, die so unterschied-
lich sind. Mit allen zusammen fuhlen sich die
Menschen lebendig. Der Blick von Menti bleibt
auf einer Insel hangen.

L~Super-Menti, was ist das fur eine Insel? Die ist
mir unheimlich, da zieht's mich nicht hin! Kommt
von hier das Gefuhl, wenn ich Angst im Dunkeln
habe? Ich kann dann nicht einschlafen, obwohl
ich weiB3, dass es keine Geister unter meinem
Bett gibt. Und ich dann zu meinen Eltern ins Bett
schlUpfe®, schauert es Menti.

Seine Augen sind aufgerissen und der Mund
steht offen. ,Du hast recht, das ist Angst. Auch
diese ist wichtig”, erklart Super-Menti. Fur Menti
steht fest:,Nein, nein, die schau ich mir nicht
genauer an, diese Insel lassen wir aus!” Aber da
legt Super-Menti auch schon los, sie sind im
Landanflug.

L~Angst ist zwar eine unangenehme Emotion,
aber sie zeigt dir, was dir gut tut und was fr dich
gefahrlich ist. Sie beschutzt dich also. Hast du
Angst, so warnt sie dich, gut aufzupassen und ist
somit wie Wut und Traurigkeit eine Schutzemo-
tion. Das ist ganz naturlich und kann auch etwas
Gutes sein. Denn Angst kann auch daflr sorgen,
dass wir schneller rennen kénnen oder aufmerk-
samer sind. ,Wie meinst du das Super-Menti?”
~Wenn ein Gewitter kommt, wie man es da auf
der Insel auch gut sehen kann, dann ist es gut,
wenn du Angst bekommst. Denn dann bleibst du
drinnen und siehst dir so in Ruhe alles an, bis du
wieder sicher nach drauBBen gehen kannst.”

~Manchmal spielt uns die Angst auch Streiche

und sorgt dafur, dass wir uns flrchten, obwohl
wir in Sicherheit sind. Zum Beispiel, wenn wir vor
Geistern im Dunkeln Angst haben.,Aber weif3t
du was, ich verrate dir ein Geheimnis®, flustert
Super-Menti. Manchmal hat die Angst namlich
auch Angst. Immer dann, wenn du mutig bist
und dir traust mit der Taschenlampe in jede Ecke
deines Zimmers zu leuchten, um zu sehen, dass
da wirklich keine Geister sind. Oder wenn dich
eine liebe Person an der Hand nimmt und mit dir
gemeinsam eine Situation, die dir Angst macht,
meistert. Dann verschwindet die Angst. Denn
Mut und Liebe mag sie gar nicht. Und immer
wenn die Angst Angst bekommt, wirst du muti-
ger und starker.

Menti splrt schon, dass es ihm besser geht. Viel-
leicht sind die Ausflige auf die Insel der Angst
doch sehrwichtig, denkt er.

@ Uber Angst reden

So kann die Lehrkraft Angst zum Thema ma-
chen: ,Das Gefuhl der Angst kennst du be-
stimmt. Jeder Mensch furchtet sich von Zeit zu
Zeit: vor dem Alleinsein, vor der Dunkelheit, vor
einer schwierigen Klassenarbeit, davor Arger zu
bekommen oder ausgelacht zu werden. Angst
ist etwas NatUrliches, sie schitzt dich, Dinge zu
tun, die dir schaden konnten. Sie funktioniert in
etwa wie eine Alarmanlage. Hat dich deine Angst
schon einmal davor bewahrt, etwas zu tun, was
moglicherweise sehr gefahrlich werden hatte
konnen? Zum Beispiel bei fremden Menschen
mitfahren, dem Ball auf die Stral3e nachlaufen,
einen vollig unbekannten Hund streicheln?
Angst ist also eine Schutz-Emotion.

Aber manchmal steht dir die Angst im Weg. Sie
redet dir oft ein, dass du etwas nicht kannst oder
etwas Schlimmes passieren wird - obwohl es
gar keinen Grund gibt, das zu glauben. Du bist
bestimmt auch schon einmal so einer Situation
aus dem Weg gegangen. Spater warst du dann
traurig, dass du es nicht versucht hast. Zum Bei-
spiel vom Dreimeterbrett springen, einen Hand-
stand ausprobieren oder etwas vor der Klasse
vortragen. Solche Situationen wird es immer
wieder geben, aber du kannst lernen, die Angst
davor auszuhalten und trotzdem mutig zu sein.
Du wirst sehen, deine Angst wird dann kleiner.
Du kannst sie beeindrucken!”



0 Auf der Insel der Angst sagt man ...

Das wird benétigt:
Tafel, Papier, Stift

Gemeinsam mit der Klasse
Worter zur Emotion Angst
sammeln und auf der Tafel
aufschreiben. Beispiele:
zittern, fUrchten, schaudern,
gruseln, zusammenzucken,
furchtsam, besorgt, angst-
lich, aufgeregt, bestlrzt,

Das wird bendtigt:
Papier, Buntstifte

Die Angst-Insel auf einem

nervos, erschrocken, ent-
setzt, bange, beunruhigt,
verangstigt, ...

Gemeinsam Sprichworter zur
Angst finden und aufschrei-
ben. Danach gemeinsam
Uberlegen, was dahinter ste-
cken konnte: Warum werden
wir ganz starr oder wie ge-
lahmt oder warum stehen die

6 Meine Angst-Insel

Blatt Papier noch einmal dar-
stellen. In Einzelarbeit sollen
die Kinder alle Erlebnisse,
Personen und Gegenstan-

Q Der Hase lauft Ubers Feld

Das wird bendtigt:
Ausreichend Platz

Dieses Bewegungsspiel
bringt eine kurze Konzen-
trationspause. Die Kinder
konnen auBerdem Angst in
einem positiven Zusammen-
hang spielerisch nachemp-
finden.

Ein Kind (der Jager) stellt
sich an das Ende des Spiel-
feldes, die Ubrigen (die
Hasen) stellen sich in ca.

15 Metern Abstand an das

',@: Alle haben ihren Platz

gegenuberliegende Ende
der Laufstrecke. Der Jager
.schaut ein” und dreht sich
dabei mit dem Rucken zu
den anderen Spielern. Beim
Einschauen spricht er fol-
genden Satz: ,Ein Hase lauft
Uber das Feld”. Wahrend
dieser Worte laufen ihm

die Hasen ,Uber das Feld”
entgegen. Sobald der Jager
das letzte Wort gesprochen
hat, darf er sich so schnell
wie moglich zu den Kindern
umdrehen und diese mUssen
augenblicklich wie verstei-

Kinder sind verschieden. Nicht alle konnen sich
durchsetzen. Sie sind entweder schlichtern,
Luncool” oder bekommen beim Lernen nichts
mit. Die Lehrkraft hat die groBe Aufgabe sicher
zu stellen, dass alle Kinder in der Klassenge-
meinschaft aufgenommen werden und sich

wohlfUhlen.

EMOTIONEN @

Haare zu Berge?

Erganzendes Ubungsblatt
S.47

Neben den selbst gefunde-
nen Sprichwortern konnen
auch die vom Ubungsblatt
ausgeschnitten und auf
Mentis Korper positioniert
werden.

Kinderbuch S. 31

de malen, die ihnen Angst
machen.

nert stehen bleiben. Alle
Hasen, die das nicht schaffen
und die der Jager sich noch
bewegen sieht, mussen zu-
rick an den Start. Sie dUrfen
aberin der nachsten Runde
wieder weiterspielen, haben
allerdings noch die gesamte
Strecke vor sich. Anschlie-
Bend dreht sich der Jager
wieder um, und eine neue
Runde beginnt. Das Kind,
welches als erstes den Jager
berthrt, hat gewonnen und
wird zum neuen Jager.



EMOTIONEN

Q Fantasiereise

Das wird benétigt:
Ausreichend Platz, Matten
zum Liegen am Boden

Die Lehrkraft begleitet die
Kinder ins Fantasieland:

Ihr kennt alle Aufgaben, die
euch schon einmal Angst
gemacht haben - das kon-
nen Referate oder lautes
Vorlesen vor der Klasse sein.
Da kriegt man schon Panik,
wenn man nur daran denkt.
Dann ist eine Reise in das
Land der Fantasie ideal: Lege
dich entspannt hin. Mit einer
Hand haltst du dir die Stirn,
mit der anderen den Hinter-
kopf und schlieBe die Augen.

Reise in deiner Fantasie an
einen Ort, wo du dich vor
deiner Angst sicher und ge-
borgen flhlst. Das kann dein
Kinderzimmer sein oder ein
schoner Ort bei Oma und
Opa, der letzte Urlaubsort
oder auch ein Fantasieort,
den du dir so richtig schon
ausmalst. Was siehst du dort
alles? Welche Farben kannst
du erkennen?

Auf deiner Reise triffst du

einen ganz lieben Menschen.

Das konnen Mama oder
Papa, Oma oder Opa, Ge-
schwister, ein Freund oder
eine Freundin sein oder eine
andere liebe Person. Erzah-

le dieser Person von deiner
Angst, in allen Einzelheiten.
Wann sie auftritt, was du
schon alles versucht hast,
um die Angst in den Griff zu
bekommen. Was sagt diese
Person dazu?

Lasse sie in Ruhe erzahlen.
Jetzt Uberlege selbst - hast
du die Sache schon einmal
so gesehen? Jetzt stelle dir
vor, wie du deine Aufgabe
mit Erfolg angehst. Glaube
an dich. Kehre wieder von
deiner Reise zurlick und
packe, wenn moglich, dein
Problem gleich an!

@ Sinnvolle Angst

Angst kann oft natzlich sein. Diese Emotion
passt auf den Menschen auf und sorgt dafur,
dass man nicht auf hei3e Herdplatten greift oder
aus zu groBer Hohe herunter springt. Angst ist
nicht angenehm. Der Atem wird flacher. Wenn
die Angst ihren Sinn erfullt hat, verschwindet

sie in der Regel. Manchmal passiert es, dass der
Aufenthalt auf der Angst-Insel langerist als not-
wendig ware. Ganz plotzlich in der Nacht kann
die Angst auch als Alptraum auftauchen. Was oft
hilft, ist Licht, Trosten und Mitgefihl, aber auch
Aktivitaten mit anderen und Freundschaft. Am
besten vergeht Angst in der Gemeinschaft.

)

@)\
® )

Z@: Jedes Kind reagiert anders

Konnen sich Kinder nicht so gut behaupten, ver-
halten sie sich unterschiedlich. Manche ziehen
sich zurtick, sind mude, machen einen bedrick-
ten Eindruck oder sind aggressiv und bockig.

Es gibt auch Kinder, die morgens zu trédeln
beginnen, sich nicht konzentrieren kénnen oder
Schulsachen vergessen. Es kann auch der Zeit-
punkt kommen, wo sie gar nicht mehrin die
Schule gehen wollen. Manche spielen den Klas-
senkasperl oder versuchen sich Freundschaften
mit Geschenken zu erkaufen. Ab und zu sagen
Kinder aber auch direkt, was sie bedrtckt, zum
Beispiel, dass andere sie auslachen, sie ausgren-
zen oder argern. Das flhrt zu Bauchschmerzen
oder Kopfweh, manchen ist schlecht oder sie
haben Probleme beim Einschlafen.

Wenn Sie als Lehrkraft feststellen, dass ein Kind
sich plotzlich anders verhalt, dann reden Sie mit
ihm. Sie kdnnen auch die Eltern einbeziehen und
gemeinsam nachdenken, was zu tun ist. Kinder
haben oft selbst die besten Ideen, brauchen
aber Unterstltzung.



Die Lehrkraft leitet die Kin-
deran:

Die Geschichte von Super-
Menti bringt Kinder auf
neue ldeen. Super-Menti
hat einen tollen Trick, um mit
Situationen, die ihm Angst
machen, gut umzugehen.

Er hat seinen Super-Men-
ti-Schutzanzug immer dabei.
Beiihm sieht man ihn auch
gut. WeiB3t du, was aber wirk-
lich ganz toll ist? Du kannst
deinen eigenen Superkrafte-
Schutzanzug haben - maB-
geschneidert nur fur dich.
Das Beste daran: dieser ist
furandere unsichtbar. Nur
selber weif3 man, wann man
ihn tragt und deshalb beson-
ders mutig ist.

Bevor wir diesen gleich ge-
meinsam anziehen, mdchte
ich euch fragen, ob ihr Tiere
kennt, die einen Schutzan-
zug oder einen Schutzpanzer
tragen. Zum Beispiel das
Krokodil mit seinen vielen
harten Schuppen oder die
Schildkrote mit inrem harten
Panzer, in den sie sich jeder-
zeit zurlckziehen kann, oder
auch die Schnecke mit ihrem
Hauschen. Diese Tiere haben
es gut, weil sie ihren Schutz
immer dabei haben. Aller-
dings ist dieser auch schwer
und muss immer mitgetra-
gen werden. Bei deinem
Super-Schutzanzug kannst
du dirimmer aussuchen, ob
duihn jetzt tragst oder dich
momentan sehr sicher und
gar nicht angstlich fuhlst.
Nun ziehen wir alle gemein-
sam unseren eigenen, nur
fUr uns passenden Super-
Schutzanzug an und testen,
wie es uns damit geht. Du
wirst sehen, dein Super-

Schutzanzug fuhlt sich
wunderbar an und ist ganz
dicht und undurchdringbar.
Niemand kann da hinein,
wenn du es nicht willst und
du brauchst damit keine
Angst zu haben.

Beginnen wir mit dem An-
ziehen bei den FuBen (ge-
meinsam in Bewegung oder
Uber die Fantasie, wenn die
Kinder die Augen geschlos-
sen haben). Zuerst steigst
du mit dem linken Fuf3in
den Anzug hinein und ziehst
den Anzug bis hoch Ubers
Knie und dann steigst du mit
dem rechten Fuf3 hinein. Es
fuhlt sich ein bisschen an wie
eine Strumpfhose, nur ganz
angenehm und weich. Nun
ziehe den Anzug gleich mal
Uber den Popo hinauf und
streiche mit den Handen im
Anschluss den Anzug glatt
so lange, bis alles richtig gut
anliegt am Korper. Nun geht
es beim Oberkorper weiter.
Zieh den Anzug noch ein
Stuck nach oben, damit du
dann mit den Armen und
Handen richtig hineinschlip-
fen kannst. Du kannst nun
den ReiBBverschluss vorne
schlieBen und den Anzug bis
nach oben zum Hals ziehen.
Nun brauchen wir noch ei-
nen Helm. Vorsichtig ziehen
wirihn Gber den Kopf und
passen dabei gut auf unsere
Ohren auf, damit sie nicht zu
stark gedrickt werden. Sitzt
der Helm gut? Mit beiden
Handen bewegen wirihn
leicht am Kopf, um zu sehen,
ob wirihn noch ein wenig en-
ger stellen mUssen. Wenn du
magst, kannst du auch noch
das Visier schlieB3en.
Geschafft! Nun hast du

EMOTIONEN

deinen Super-Schutzanzug
komplett angezogen. Wenn
du magst, kannst du noch
deinen Nachbarn fragen, ob
er nachkontrollieren kann, ob
der Super-Schutzanzug auch
am Rucken gut sitzt und ob
erdie Falten noch glatt strei-
chen kann.

Du kannst den Super-
Schutzanzug einfach anlas-
sen, wenn er dirangenehm
ist und du dich damit sicher
und mutig fuhlst. Du kannst
ihn nur zum Schlafengehen
ausziehen oder auch da an-
lassen, wenn du Angst vor
Alptraumen hast oder dich
auch im Dunkeln nicht so
ganz wohl fihlst. Oder du
ziehst ihn nuran, wenn du
ihn dringend brauchst, zum
Beispiel wenn du Angst hast,
Heimweh zu bekommen,
weil du erstmals ganz alleine
bei einem Freund oder einer
Freundin Ubernachtest.
Esist dein personlicher
Super-Schutzanzug, mafBge-
schneidert nur fur dich. Und
daer nur fur dich gemacht
ist, kannst auch nurdu ihn
sehen, flr alle anderenist er
unsichtbar.

Fragen an die Klasse:

o Inwelchen Situationen
konnte so ein Super-
Schutzanzug helfen?

o Wann wirst du ihn als ers-
tes tragen?

()
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0 Mein Super-Schutzanzug

Das wird benétigt:
Blatt Papier, Buntstifte

Die Kinder zeichnen ihren
personlichen Super-Schutz-

anzug. Wie sieht er aus?
Welche Farbe hat er? Aus
welchem Material ist er? Hat
er Besonderheiten?

Wenn im Anzug geheime

0 Angst wegatmen

Das wird benétigt:
Ein Handspiegel

Die Lehrkraft flihrt die Kin-
der durch die Ubung:
,Stellt euch vor, ihr steht
im Winter am Fenster. Das

Fenster ist zugefroren und
Eisblumen bedecken die
ganze Scheibe. Atmet nun
tief in den Bauch hinein. Off-
net die Lippen, haucht euren
Atem langsam auf die Eisblu-
men und taut sie damit auf."

0 Ich spir, ich spur...

Diese Ubung kann zur Ab-
lenkung von der Angst und
den eigenen Gedanken gut
eingesetzt werden.

Das bekannte und beliebte
Spiel ,Ich seh, ich seh, was

du nicht siehst” kann auch in
den Variationen aller Sinne
also ,Ich spur, ich spur, was
du nicht spurst”, ,Ich hor, ich
hor, was du nicht horst” ge-
spielt werden.

0

Das wird benétigt:
Ubung im Kinderbuch S. 32

Bei einem Schulausflug kann
diese Ubung auch in der Na-
tur umgesetzt werden. Die

Funktionen oder Techniken
integriert sind, dann soll das
Kind diese natlrlich auch

einzeichnen und benennen.

Diese Ubung kann im Stehen
oder Sitzen durchgefuhrt
werden. Ein Handspiegel
wird reihum gegeben. Jedes
Kind kann sehen, wie der
Spiegel beschlagt.

Beispiel: Ich spur, ich spur et-
was flauschig-Weiches (mein
Pullover), etwas Eiskaltes
(Hande, Sessellehne), etc.

Kinder kdnnen kleine Zettel
vorbereiten und auf einen
echten Baum hangen.



Auf der Insel des Ekels

Ziel ist es, dass Kinder sich mit der Schutz-Emo-
tion Ekel auseinander setzen. Ekel schitzt die
Menschen vor ungenie3baren oder giftigen
Nahrungsmitteln, aber auch vor gefahrlichen,
giftigen Tieren oder anderen Situationen, die
die korperliche oder psychische Unversehrt-
heit gefahrden konnte. Die Kinder sollen fur sich
herausfinden, dass Ekel nicht fur alle gleich ist
und manchmal auch erst noch einmal Gberpruift
werden muss.

> Geschichte Kinderbuch S. 36
Auf der Insel
des Ekel

.Ihh, was riecht hier so Ubel? Da wird mir ja
schlecht!”, graust es Menti. Die beiden Freunde
haben die Insel der Angst verlassen und flie-
gen weiter. ,In der Tat. Wir riechen schon unser
nachstes Ziel”, spricht Super-Menti, ,das ist die
Insel des Ekel. Angst und Ekel sind benachbarte
Inseln. Oft sind die zwei schwer zu unterschei-
den. So konnen verschiedene Tierchen, vorwie-
gend Spinnen, auf der Insel Ekel aber auch auf
der Insel Angst leben.”

.,Ja“, lacht Menti, ,meine Mama hat Angst vor
Spinnen. Ich finde sie niedlich. Aberich halte es

"
»)

0 Ekel-Experiment Toastbrot

Das wird bendtigt:
drei Stuck weiBes Toastbrot, drei durchsichti-
ge Plastiksackerl, ein Plastikhandschuh.

Flr das Experiment zieht man einen sterilen
Handschuh an und steckt eine Toastscheibe
in eines der Sackerl. Die zweite berlUhrt man
mit gewaschenen Handen und gibt es ins
zweite Sackerl. Die dritte Scheibe greifen alle
Kinder einmal an, bevor auch dieses Brot ins
Sackerl kommt. Das verpackte Brot bleibt nun
ein paar Tage in den Sackerln.

Das Ergebnis schockiert. Bitte fragen sie die
Kinder: Was glaubt ihr, ist passiert?

Wahrend die ersten beiden Brote keine
Spuren des Verderbs aufwiesen, war das dritte
Brot komplett mit Schimmel Gberzogen. Die

EMOTIONEN @

fast nicht aus, wenn die Kreide auf der Schultafel
quietscht. Da stellt es mir die Haare auf. Ist das
Ekel?”

.Oh ja. Ekel hangt eng damit zusammen wie
etwas riecht, schmeckt, sich anfihlt oder auch
anhort”, erklart Super-Menti. ,Angst und Ekel
liegen nebeneinander - weil beide auch wichtig
sind: Sie schltzen uns vor Gefahren.

Ekel warnt uns vor Dingen, die giftig sind oder
uns krank machen konnten. Ekel ist oft mit Es-
sen, das man nicht mag, verbunden.

LDer Korper schitzt sich so selbst. Damit ist si-
cher, dass du nichts Verdorbenes oder Schimme-
ligesisst, das dir schaden konnte. Im Extremfall
musst du dich Ubergeben”, erklart Super-Menti
das Besondere an dieser Insel.

.Das ist schon toll, wie unser Kérper funktio-
niert!”,,Nur manchmal ist das Ekelgefihl unnoétig
oder Ubertrieben. Eine quietschende Kreide ist
ja nicht gefahrlich. Aber ein fauliges Ei schon. Es
stinkt, damit du es nicht isst. Dein Korper geht
also auf Nummer sicher und sagt Stopp.”

>

Keime, die Uber den Hautkontakt auf das Brot
Ubertragen wurden, hatten sich im Plastiksa-
ckerl munter vermehrt.

Das Experiment zeigt, wie wichtig es ist, sich
regelmafig die Hande zu waschen. Ekel bei
mangelnder Hygiene soll die Kinder an das
regelmaBige Waschen, Zahneputzen usw.
erinnern.

Jaralee Annice Metcalf/Facebook
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Q Zauberseife

Diese Ubung wirkt, wenn der schenden Tafel im Kopf. Wenn der Korper einge-

Ekel unbegrindet ist. Man
fUhlt beispielsweise noch
lange das Spinnentierchen
auf dem Arm krabbeln oder
hat dieses unangenehme
Gerausch von der quiet-

Es werden Paare gebildet.
Dabei seifen sich zwei Kinder
gegenseitig pantomimisch
mit der Zauberseife ein. Sie
reiben und waschen so alle
ekelnden Gedanken weg.

0 Igitt igitt - die Ekel-Collage

Das wird benétigt:
Papier, Stifte, Klebstoff

Die Klasse erstellt gemein-

sam eine Collage aus Zeich-
nungen zum Thema Ekel.
Jedes Kind zeichnet auf

ein Blatt Papier etwas total

0 Meine Ekel-Insel

Das wird benétigt:
Blatt Papier, Buntstifte

':@:' Tipp

Die Kinder stellen ihre ganz
personliche Ekel-Insel dar. In
Einzelarbeit sollen die Kinder

schaumt ist, geht es unter
eine imaginare Dusche, um
den ganzen Schaum abzu-
waschen. Danach mussen
sich alle mit einem grofBen
Badetuch ,trockenrubbeln”.

Ekeliges. Danach wird ge-
meinsam eine Ekel-Collage
erstellt.

alle Erlebnisse, Personen
und Gegenstande malen, die
in ihnen Ekel auslosen.

kleinen Terrarien in der Schule bestaunt werden,
auf Wandertagen kénnen tolle Spinnennetze

Ubertriebene Angst- und Ekelgefiihle kénnen
die Entwicklung und somit den gesamten Schul-
unterricht hemmen. Vor Spinnen, anderen Insek-
ten oder Schlangen ekeln sich viele Kinder. Das
konnen Lehrkrafte nutzen und in den Unterricht
einbauen. Am Beispiel des Ekels vor Spinnen
kann ein Film Uber Spinnen gezeigt werden. Die
Kinder lernen Uber das Leben und die Besonder-
heiten von Spinnen und auch Uber ihre auBBer-
ordentlichen Begabungen. Spinnen kénnen in

_KENNENLERNEN

Mehr iber Tiete wie
Spinnen zu erfahren, «
kann den Ekel

yerringern.’
gl

-

entdeckt und bewundert werden, vielleicht lasst
sich auch der Fang einer Fliege beobachten und
auf Exkursionen konnen nichtheimische grof3e
und giftige Spinnenarten kennen gelernt wer-
den. Durch die intensive Beschaftigung kann
sich der Ekel oder auch die Angst schrittweise
verringern und zunehmend das Interesse flr die-
se Tiere gestarkt bzw. entwickelt werden. Neben
dem Thema Spinnen kann im Unterricht auch
jedes andere Thema, das bei den Kindern Ekel
auslost, bearbeitet werden.

" T
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Q Gedanken-Navi

Das wird benétigt:
Tafel, eventuell Ubung Kinderbuch S. 40

Die Lehrkraft leitet die Kinder an und zeichnet auf der Tafel mit:

Gedanken-Navi

Ein Navi hilft Menschen dabei den richtigen Weg zu finden, um ans Ziel
zu kommen. Viele verwenden ein Naviim Auto.

Zuerst musst du verstehen, dass Ekel dazu da ist,
dich zu schitzen. Zum Beispiel:

einer Spinne fauligem Obst

' '

Geht es um deine Sicherheit oder gaukelt
dir dein Gehirn etwas vor?
Dein Gedanken-Navi zeigt zwei Wege an:

— ~

OOQO

Du nimmst die Abzweigung, Du gehst diesen Weg weiter,
wenn du merkst, dass es gar wenn du denkst, der Ekel
nicht gefahrlich ist. Die Spinne schitzt dich.
ist harmlos! Finger weg von fauligem
Obst!
00" = e

Mit der Zeit wird der Ekel
immer weniger.
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Auf der Insel der Uberraschung

Ziel ist es, dass die Kinder erkennen, dass eine
Uberraschung angenehm oder unangenehm
sein kann. Ist man Uberrascht, sammelt man die
richtigen Emotionen und weil3 dann erst, wie
man reagiert.

> Geschichte Kinderbuch S. 42 Jhe
Auf der Insel
der Uberraschung

.Hast du schon mal einen Regenbogen gesehen,
Menti? Heute fliegen wir gemeinsam auf die
Insel der Uberraschung. Dort gibt es die tollsten
Regenbogen”, verrat Super-Menti beim Anflug.
Ein Regenbogen entsteht, wenn die Sonne
scheint und es gleichzeitig regnet. Das passiert
nicht so oft. ,Wir wissen dann auch nicht, ob die
Sonne mehr die frohlichen oder mehr die dis-
teren Farben beleuchtet. Wir missen uns GUber-
raschen lassen”, erklart Super-Menti. Und noch
was: ,Wenn du dich auf der Insel umsiehst, wirst
duimmer wieder Uberrascht sein. Da kommen
die merkwdurdigsten Dinge vor.”

Im ersten Moment bist du flr ein paar Sekunden
verwundert. Sobald du begreifst, was passiert ist,
ist es auch mit der Uberraschung schon wieder
vorbei. Dann bleibst du entweder hier und siehst
dir alles noch ein wenig genauer an oder du
fliegst gleich weiter auf eine der anderen Inseln.
Das hangt davon ab, ob das was du gesehen hast
Freude, Traurigkeit, Wut, Angst oder Ekel bei dir
auslost.”

0 Ich liberrasche dich

,Das heiBt also, dass es sehr schéne Uberra-
schungen gibt, aber auch weniger schone?”, will
Menti jetzt wissen. ,Genau”, meint Super-Menti,
L~und weiBt du was? Nicht fir jedes Kind ist ein
und dieselbe Uberraschung gleich schén.”

Super-Menti hat ein Beispiel: Freut sich das
eine Kind Uber eine Geburtstagstberraschung
mit Freunden, hat ein anderes Kind mit solchen
Uberraschungen keine Freude. Es hat vorher
nichts davon gewusst und fihlt sich Gberrum-
pelt.

.Siehst du Menti, auch eine eigentlich schone
Sache kann zu Tranen aber auch zu Freuden-
springen fuhren.”

',@: Einfach baff

Uberraschung ist eine besondere Emotion. Sind
wir Uberrascht, reagieren wir alle gleich. Erst im
zweiten Schritt folgt eine weitere Emotion. Uber-
raschung bedeutet auch verwundert, erstaunt,
verblufft, baff, Gberrascht, perplex, sprachlos
oder vom Blitz getroffen zu sein.

Uberrascht sind Menschen immer dann, wenn
sie auf etwas Unerwartetes treffen. Das kann
eine Situation, eine Person oder ein Gegenstand
sein. Funktion dahinter ist, dass Menschen so
die richtigen Emotionen sammeln, wie sie jetzt
darauf reagieren sollen. Die Emotion, die auf die
Uberraschung folgt, wird dann dreimal so in-
tensiv wahrgenommen als ohne Uberraschung.
Freude, aber auch Angst werden so starker er-
lebt.

Das wird benétigt:

Zettel mit Namen aller Kin-
der und der Lehrkraft
Schachtel oder Sackerl

Jeder darf einen Zettel mit
dem Namen einer Mitschi-
lerin oder eines Mitschulers
oder der Lehrkraft ziehen
und kann sich dann eine
Uberraschung fir diese Per-

son im Laufe der ndchsten
Schulwoche Uberlegen. Es
soll etwas Unerwartetes sein,
aber bestimmte Regeln sol-
len eingehalten werden: Eine
positive Uberraschung ist
gemeint. Sie darf keinen Ekel
auslosen, der oder die ande-
re darf sich nicht schrecken.
Es kann etwas Geschriebe-
nes sein, in einem Geschenk

verpackt oder eine schone
Begegnung, mit der keiner
rechnet - auch die Familie
des Kindes kann mittber-
legen.

Frage an die Kinder: Wie
sehen die anderen aus, wenn
sie Uberrascht werden? Gibt
es Unterschiede?



@ 1,2, 3 GUberrascht

Das wird bendtigt:
GrofRer Raum, Ball

Bei diesem Ballspiel stehen

0 Meine Uberraschungs-Insel

Das wird bendtigt:
Zeichenblatt, Stifte

Die Kinder kénnen ihre
personliche Uberraschungs-

Q Uber Aprilscherze reden

Aprilscherze kdnnen ein bisschen gemein sein,
meistens enthalten sie aber eine Uberraschung,
die gut Uberlegt und lustig ist.

Fragen an die Klasse:

e Habtihr schon einmal jemanden in den April
geschickt?

e Seid ihrselbst auf einen Aprilscherz herein-
gefallen? Hier ist auch die Grenze zwischen
angenehmen und unangenehmen Uberra-
schungen meist klar erkennbar.

e Gemeinsam kdonnen Ideen flr einen gelunge-
nen Aprilscherz gesammelt werden.

alle Kinder im Kreis. Ein Kind
wirft den Ball und schaut da-
bei ein Kind an, schiel3t aber
den Ball zu einem anderen.

Insel darstellen und alle
Erlebnisse, Personen und
Gegenstande, die sie als
Uberraschung erlebt haben,
einzeichnen. Danach kon-
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Sind die Kinder Uberrascht?
Welchen Gesichtsausdruck
haben sie?

nen die Bilder gemeinsam
angesehen und reflektiert
werden. Jedes Kind kann nur
soviel erzahlen, wie es an-
genehmiist.

1
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',@: Uberraschter Gesichtsausdruck

Die Augenbrauen sind zu einem Rundbogen
nach oben gezogen. Die Falten entstehen nicht
im Zentrum, das ist bei Angst der Fall, sondern
auf der gesamten Stirn. Das obere Augenlid ist
angehoben. Das untere Augenlid bleibt ent-
spannt. Der Mund ist geoffnet. Es ist aber keine
Spannung der Lippen zu erkennen.

Das Heben der Augenbrauen hat einen beson-
deren Nutzen. Die Uberraschte Person kann so
ihr Blickfeld erweitern, mehr Informationen von
dem Uberraschenden Moment aufnehmen und
auf diese Weise mehr Licht ins Dunkel bzw. fur
seine Netzhaut erzeugen.

UBERRASCHUNG

Ein und dieselbe Uber-
raschung kann bei
verschiedenen Menschen
unterschiedliche
Emotionen auslésen.



@ EMOTIONEN

Emotionsregulation

Ziel ist es zu lernen, dass Emotionen wertvoll
sind flr das Leben. Emotionen sind eine Art
Wecker, derimmer dann Alarm schlagt, wenn
das Gleichgewicht gestort wird. Dieser Wecker
wird lauter und schriller, wenn Menschen ihn zu
ignorieren versuchen und beruhigt sich, wenn
sie die Emotionen wahrnehmen und ihnen auf
den Grund gehen.

> Geschichte Kinderbuch S. 48
Von einer Insel
ZUr nachsten

~Wow, jetzt habe ich viel Uber das Reich der
Emotionen gelernt. Super-Menti, sag mal, wie
lange bleibt man auf jeder Insel? Und wie kommt
man wieder weg?”, macht sich Menti Gedanken.
.Dass du diese Frage stellst, ist sehr wichtig,
Menti. Vor allem Angst, Trauer, Wut und Ekel be-
schltzen uns ja. Sie sind dazu da, dass dir nichts
passiert und du gewarnt wirst. Sobald du merkst,
dass du auf dieser Insel bist und etwas anderst
oder dir Hilfe suchst, wird diese Emotion schwa-
cher. Dann hast du wieder gentigend Wind, um
mit dem Boot auf eine andere Insel zu fahren®,
erklart Super-Menti.

Ist das wirklich immer so einfach? ,Ja“, meint
Super-Menti, ,aber wenn man so richtig auf einer
Emotionsinsel landet, dann sieht man alles nicht
so klar und kann verzweifeln. Sieht man sich

gut um, dann kommt man dahinter, warum man
gerade auf dieser Insel ist.”

.Und was soll das bringen?”, will Menti wissen.
.Dass man was andert”, schlagt Super-Menti
vor. ,Manchmal reicht es, wenn du den anderen
sagst, warum du so witend oder traurig bist.
Vielleicht helfen dir die anderen dann sogar.”

Super-Menti zeigt auf das Meer. An manchen
Stellen weht der Wind sehr stark, da kommen
auch riesige Wellen am Ufer an. Manche Welle
fangt klein an und wird dann immer gréBer und
groBer - manchmal auch bedrohlich groB. Aber
irgendwann bricht die Welle und wird immer
kleiner und kleiner und lauft ganz aus. So ist das
auch bei Emotionen. Die bleiben nicht ewig,
auch nicht die tollen, wie Freude oder eine scho-
ne Uberraschung.

A

,©: Gemeinschafts- und Brettspiele

Emotionsregulation kann gut mit Gemein-
schafts- oder Brettspielen gelernt werden. Im
Spiel werden Kinder oft sehr emotional und kén-
nen teilweise damit noch nicht richtig umgehen.
Wer gewinnt freut sich riesig, wer verliert hin-
gegen fuhlt sich traurig oder ist witend. Im Spiel
konnen verschiedene Strategien im emotionalen
Miteinander versucht werden.

@ Uber Gewinnen und Verlieren

Ubung im Kinderbuch S. 50.

Eine gemeinsame Diskussion mit der Klasse
wird angeregt - die Lehrkraft leitet ein: ,Stell
dir mal vor, du spielst ein tolles Brettspiel mit
deinen Freunden. Es macht gro3en Spal3 und
du merkst, dass du heute richtig gut spielst und
in den richtigen Momenten auch noch grofBes
Gluck hast. Juhu, du hast das Spiel gewonnen
und die Freude ist groB3. Es geht dir richtig gut!
Am liebsten mochtest du, dass diese Emotion
ganz lange anhalt. Tut sie das?

Jetzt erst merkst du, dass einer der Mitspieler, er
heil3t Martin, richtig witend ist, weil er verloren
hat. Ihr mUsst alle gemeinsam aufpassen, denn
sonst fliegt gleich das gesamte Brettspiel mit all
seine Spielfiguren durch den Raum.”

Mogliche Fragen:

e Was ist mit Martin los?

e |st es dir beim Verlieren auch schon einmal so
ergangen?

e Glaubst du, macht er das absichtlich?

e Wie kann man Martin helfen, damit er nicht
mehr so heftig reagiert? Kennt ihr das von
euch selber?



0 Gewonnen und verloren

Das wird benétigt:
Einfache Brettspiele

Die Kinder werden in Grup-
pen eingeteilt und spielen
verschiedene Brettspiele.
.Mensch argere dich nicht”
kann man mit zwei Spielfigu-
ren auch abkurzen.

Danach wird mit den Kindern
reflektiert: Habt ihr gewon-
nen oder verloren? Wie ist es
euch beim Gewinnen oder
Verlieren ergangen? Was
konntet ihr bei den anderen
beobachten? Wie ist es euch
gelungen, wieder aus der
Emotion nach einem Sieg

@ Emotions-Chaos

Das wird bendtigt:
Ausreichend Platz,
15 Minuten Zeit

Bei dieser Ubung - ange-
lehnt an das Spiel Feuer-
Wasser-Sturm - werden alle
sechs Emotionen wieder-
holt. Aufgestaute Energien
konnen so positivabgebaut
werden.

Die Lehrkraft Gibt mit der

Klasse verschiedene Aktio-

nen ein:

o Freude: in die Luft sprin-
gen, Arme nach oben und
L~Juhuuu!” rufen

o Ekel: sich schitteln und
Ligitt” rufen

e Angst: hinhocken und ,Hil-
fe” rufen

o Wut: in die Luft boxen und
Wutgerausch machen

o Traurigkeit: alles hangen
lassen und laut schluchzen

« Uberraschung: Augen weit
aufreiBen und ,Oh” schrei-
en

Auf Kommando fuhren die
Kinder die Aktionen durch,
so lange, bis ein neues
Kommando (Freude, Ekel,
Angst, Wut, Traurigkeit und
Uberraschung) gerufen wird.
Im Laufe der Zeit kann das
Tempo gesteigert werden.
Beherrschen die Kinder die

@ Spielball der Emotionen

Das wird bendtigt:
Ein Ball, ausreichend Platz

Alle Kinder stehen im Kreis.
Ein Kind nennt eine Emotion

und wirft den Ball zu einem
anderen. Dieser darf dann
die gesagte Emotion dar-
stellen.
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oder einer Niederlage auszu-
steigen?

Tipp fur die Kinder: |hr konnt
das auch nun mit eurer Fami-
lie weiter ausprobieren. Gibt
es Personen in eurer Familie,
die sich mit dem Verlieren
schwertun? Was konnt ihr
denen raten?

verschiedenen Emotionen
gut, kann die Klasse auch

in Untergruppen unterteilt
werden. Beispielsweise so:
LAlle Kinder: Freude!” - ,Alle
Jungen: Wut!“ Madchen
bleiben dabei in der Freu-
de. So entsteht ein richtiges
~Emotions-Chaos”.

Im Gesprach mit der Klasse
e War es leicht oder schwer,
sich in die unterschiedli-
chen Emotionen hineinzu-

versetzen?

« Welche Emotionsaktion
hat euch am meisten Spal
gemacht?

o Wie gehteseuch?

Variante: Ein Kind stellt eine
Emotion dar und schief3t
dann den Ball zu einem an-
deren, der sie erraten darf.

1
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Z@C Gut zu wissen

Es ist wissenschaftlich erwiesen, dass Emotio-
nen, die Menschen zulassen und wahrnehmen,
auch wieder verschwinden. Sich den eigenen
Emotionen zu stellen, starkt auch die eigene
psychische Gesundheit.

Ein Vergleich: Heftige oder unangenehme Ge-
fuhle funktionieren wie ein Wecker: Sobald man
sie bemerkt, haben sie ihre Arbeit getan und der
Alarm wird abgeschaltet.
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FREUDE-BRINGER

Fir gute Laune und
perfekte Ablenkung
sorgen Musik und
Tanzen:

Q Im Gesprach mit der Klasse

Wenn man sich zu lange auf einer Emotions-
Insel aufhalt und es einem gar nicht mehr gut
geht dabei, was kann man machen, um wieder
auf eine andere Insel zu gelangen?

Habt ihr da Ideen? Was macht ihr denn bisher?
Und wie gut funktionieren eure Strategien?

1
N 4
Z@: Emotionen lenken

Super-Menti hat das Steuerrad fest im Griff.
Doch das ist gar nicht so einfach und Kinder und
manche Erwachsenen muissen das erst lernen
und immer wieder trainieren. Was tun, wenn
jemand auf einer Emotions-Insel festsitzt?
.Beruhig dich doch!” oder ,Du musst jetzt nicht
traurig sein” hilft nur selten. Kinder erleben
Emotionen intensiver. Gleichzeitig stehen ihnen
weniger Strategien im Umgang zur Verfligung.
Erst ein gewisser Grad der Gehirnentwicklung
macht es moglich, Emotionen zu regulieren
und sich sozial angepasst zu verhalten. Erflllte
Grundbedurfnisse, wie Essen, Trinken, Schlaf
oder Bewegung sind die Voraussetzung flr eine
erfolgreiche Regulation der Emotionen.

Sicher durch das Meer der Emotionen

Was kann nun Kindern helfen, ihre Emotionen zu
regulieren und durch das Meer der Emotionen
zu navigieren? Dabei gibt es drei verschiedene
Wege, um zurlck auf eine Kraftinsel zu gelan-

gen. Super-Menti kann sie den Kindern vor-
stellen. Nicht fur jedes Kind oder jeden Erwach-
senen ist jeder Weg passend. Die Wege sind
miteinander verknupft. Daher ist es entschei-
dend, dass wir eine grof3e Auswahl an Maoglich-
keiten im Gepack haben, um immer den gerade
passenden Weg auswahlen zu konnen.

Weg 1:

Bei diesem Weg geben innere und duBBere Reize

den ndtigen Antrieb. So erhalt man Schwung

zum Boot fahren und schafft es, gegen manche
hartnackige Stromung rudernd anzukampfen:

e Musik: Einfach eine Gute-Laune Playlist an-
legen und bei angespannter Stimmung zu
Hause oder auch zwischendurch in der Klasse
einschalten und bewegen.

o Feedbacks: In guten Momenten in der Fami-
lie oderin der Klasse fUr jedes Mitglied einen
Zettel aufhangen oder auf den Ricken kleben.
Alle schreiben etwas Nettes auf den Zettel,
was sie an dieser Person schatzen. Diese Bot-
schaften kdnnen in wichtigen Momenten,
wenn z.B. das Kind vor einem Test nervos ist
oder jemand traurig oder aufgebracht ist, gut
helfen.

o Witze erzdhlen: Ein paar gute Witze sollte
man immer parat haben und wenn die Stim-
mung nicht so gut ist, wirkt ein Witz Wunder.
Bei einer Witzrunde durfen alle in der Klasse
einen Witz erzahlen.

o Gute Laune-Schatzkiste: Eine Sammlung mit
Ideen, die die Laune im Notfall heben, kann



unterstitzen. Gemeinsam mit den Kindern
I[deen sammeln und in einer Schachtel aufbe-
wahren.

Weg 2:

Dieser Weg geht Uber den Korper, der unse-

re Emotionen widerspiegelt. Oft sieht man es

schon an der Korperhaltung, wie es einem Men-

schen geht.

e Lachen: Ein einfaches Lachen entspannt,
reduziert Stress und setzt Gluckshormone frei.
Beim Experiment im Kinderbuch S. 14 funktio-
niert das Lachen mithilfe eines querliegenden
Stiftes sehr gut. Das Gehirn weil3 nicht, ob
der Mensch einen Grund zum Lachen hat. Es
schuttet Gluckshormone aus, nur weil durch
den Stift die Lachmuskeln aktiviert werden.
Das funktioniert auch ohne Stift. Einfach vorm
Spiegel lacheln oder besser noch, gemeinsam
mit der ganzen Klasse lachen!

Tipp:

Wer ganz schlecht gelaunt oder ziemlich wi-
tend ist, sollte die Lachgrimasse mindestens
eine Minute halten, um das Gehirn von der
guten Laune zu Uberzeugen.

A e . agf A

o Embodiment: Den Korper in Siegerpose zu
bringen, ist eine richtige Geheimwaffe, wenn
es einem Menschen einmal nicht gut geht.
Einfach durch den Raum gehen, die Arme in
die Luft strecken, lacheln und sich einen tollen
Sieg vorstellen. Das Gehirn glaubt dadurch,
dass da gefeiert wird.

o Atmen: Der Atem kann jederzeit zur Emo-
tionsregulation eingesetzt werden. Wenn eine
Emotion sehr aktiv ist, dann verandert dies
auch meist unbewusst das Atemmuster. Sich
die Atmung bewusst machen, wirkt beruhi-
gend und die Emotion kann leichter abflauen.

e Hipfen und tanzen: Die Kombination aus Be-
wegung und Musik sorgt fur gute Laune.

EMOTIONEN @

Weg 3:

Dieser Weg fuhrt Uber die Gedanken.

o Scheinwerfer: Wir konnen unser Gehirn trai-
nieren, wohin die inneren Scheinwerfer gerich-
tet sind. Welchen Ausschnitt beleuchten sie?
Es kann immer nur ein kleiner Teil sein. Be-
leuchten wir lieber die Dinge, die gut funktio-
nieren und lassen wir die Dinge, die schlecht
laufen, besserim Schatten stehen?

o Gedanken-Stopp
Wenn die Gedanken allzu lange bei den Inseln
Angst, Traurigkeit, Wut und Ekel verweilen,
dann hilft es, innerlich laut ,Stopp” zu sagen
und sich gleichzeitig ein Stopp-Schild vor-
zustellen. Um das Stopp auch korperlich zu
verinnerlichen, kann man symbolisch mit dem
FuB auf die Bremse steigen oder die Hand-
bremse betatigen. Nach dem Stopp wendet
man sich bewusst etwas Entspannendem zu,
etwa einer Atemubung oder einer Aktivitat aus
der Gute-Laune Schatzkiste zur Ablenkung
und Stimmungsverbesserung.

o Blaue Gedanken
Wenn die Klasse aufgeregt ist, weil Emotionen
hochkochen, dann hilft es blau zu denken. Far-
ben beeinflussen die Stimmung. Wahrend Rot
noch mehr Energie bringt, lasst Blau erhitzte
Gemuter abkihlen und vermittelt ein Gefuhl
der Sicherheit. Dann setzt auch die Kreativi-
tat wieder ein und es fallt leichter, einen Weg
aus unangenehmen Emotionen zu finden. Auf
ein Signal hin schlieBen alle die Augen und
denken an die Farbe Blau. Kénnen die Kinder
ein helleres oder dunkleres Blau erkennen?
Welche Bilder fallen ihnen ein, wenn sie an das
Blau denken? Denken sie an einen See, das
Meer oder ein Schwimmbecken oder eher an
den schénen Himmel?

o Blick auf das Positive: Bei Konflikten in der
Klasse Uberrascht die Frage: ,Ist in den letzten
10 Minuten auch etwas Schones gewesen?”
Wenn o6fter die positive Perspektive auspro-
biert wird, dann richtet sich der Blick automa-
tisch schneller auf positive Inhalte.

Ubungen zu den jeweiligen Wegen auf S. 36 und
S.37.
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0 Weg 1-Sorgenfresser

Das wird benétigt: kleine Schachtel - das ist

Zundholzschachtel, Papier dann ihr Sorgenfresser. Sie

Stifte konnen ihre Sorgen auf
einen kleinen Zettel schrei-

Die Kinder gestalten eine ben oder zeichnen und den

@ Weg 2 - Siegerfoto
Das wird benétigt: auch mit der ganzen Klasse.
Ausreichend Platz, Kamera Jedes Kind kann seine per-

sonliche Super-Siegerpose
Das funktioniert einzeln oder vormachen und die anderen

@ Weg 2 - Dampflokomotive

Das wird benétigt: Die Lehrkraft gibt die An-
Ausreichend Platz weisung: Atme tief in deinen
Bauch hinein. Atme stof3-
Alle Kinder stehen im Kreis. weise mit ,sch”-Lauten aus.
@ Weg 2 - Lass uns tanzen
Dies kann im Unterricht ein- schwere Emotionen hinter
gebaut werden, als schwung- sich zu lassen. Spater kann
voller Beginn nach der dann jedes Kind einen neuen
Pause oder ganz gezielt, um Tanz-Move vormachen und
@ Weg 2 - Emotionales Horen
Das wird benétigt: nen assoziieren lassen.
Unterschiedliche Musikstu- So funktioniert emotionales
cke, Musikanlage Horen zum Beispiel.
Die Lehrkraft leitet an:
Den Kindern unterschied- ~Max st traurig, zu seiner
liche Musikstlcke vorspielen Emotion passt wahrschein-
und die Kinder dazu Emotio- lich momentan diese Musik.
Q Weg 2 - Starkes Tier
Die Kinder stellen sich ein Tier? Und wie sieht es aus?

starkes Tier vor, das sie richtig Die Kinder konnen dieses
toll finden. Was ist das flr ein Tier auch nachahmen und

dann in die Schachtel geben.
So futtern sie ihren Sorgen-
fresser.

Und schon werden die Sor-
gen leichter.

Kinder machen es nach. Am
Schluss gibt es ein Klassen-
foto mit allen Siegerposen
auf einmal.

Stelle dir dabei vor, dass du
eine grofe, eiserne Dampf-
lokomotive bist, die ihren
Dampf ablasst.

die anderen mussen es nach-
machen.

Alle bewegen sich zu trau-
riger Musik. Nun versuchen
wir, mit welchem Musikstlck
Maxs Laune kurzfristig bes-
ser werden kann.”

Zum Abschluss immer Gute-
Laune-Musik auflegen.

versuchen sich so zu be-
wegen und die Gerausche
nachzumachen.



Q Weg 2 - Pferdesprache

Pferde konnen wunderbar
schnauben. Mit ihrem gro-
Ben Maul und ihren langen
Lippen machen sie laute und
kraftige Schnaubgerausche.
Das machen sie auch, wenn
ihnen etwas Uberhaupt nicht
gefallt.

Die Kinder einladen, einen
wiitenden Pferdeschnauber
auszuprobieren:

.Lasst eure Lippen und den
Kiefer locker. Beim Ausat-
men konnt ihr die Luft her-
ausblubbern lassen: Bbbbb-
bbb-rrrrr! Bobbbb-bbb-rrrrr!

Q Weg 2 - Der Lowe

Die Kinder sitzen im Fersen-
sitz. Die Knie sind etwas aus-
einander gebeugt und die
Hande liegen auf den Ober-
schenkeln.

Die Lehrkraft gibt folgende
Anweisung:

,Stellt euch vor, ihr seid der
Konig der Tiere: ein groBBer
Lowe, das starkste Tier weit
und breit. Ihrlebt in der

Savanne und ihr habt ein
Ziel: Ihrwollt den anderen
Tieren klarmachen, dass

ihr hier der Chef seid. Wie
macht ihr das? [hr brillt laut
und kraftig. Atmet durch
die Nase ein und brullt beim
Ausatmen so laut wie ihr
konnt:,Uuuuaaaah! Dabei
beugt ihr euren Oberkorper
nach vorn bis auf den Boden

Q Weg 3 - Moment der Freude

Dieses Gedankenexperi-
ment kann alleine oder mit
der Klasse gemacht werden:
,Denken wir an einen Mo-
ment in unserem Leben, in
dem wir uns besonders ge-
freut haben. Was haben wir
in diesem Moment erlebt?
Wie hat es sich angefiihlt?
Waren wir dabei alleine oder
war noch jemand dabei?

Was konnten wir horen, was
sehen? Gab es auch einen
besonderen Geruch? Neh-
men wir uns kurz Zeit, um
an dieses schone Gefuhl zu
denken. Wo im Korper spu-
ren wir es? Dann vergroBern
wir nun auch noch dieses
schone Geflhl. Stellen wir
uns einen Luftballon vor, der
noch sehr klein ist. Je mehr
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So schnauben wir unsere
Wut ab. Wie die Pferde. Mal
kurz: Bbrr, bbrr mal lang:
Bbbbb-bbb-rrrr! Mit etwas
Ubung kannst du immer
kraftiger schnauben.”

und spreizt eure Finger ab.
So zeigt der Lowe seine Kral-
len. Noch beeindruckender
wirkt es, wenn ihr eure Augen
weit aufreiBt und eure Zunge
herausstreckt.”

Nach einer oder mehrerer
dieser Ubungen sollte die
Muskelanspannung im ge-
samten Korper geldst sein.

Erinnerungen an die Freude
wir da hineinpumpen, umso
groBer wird dieses schone
Gefuhl. Lassen wirdann das
Bild dieses prall gepumpten
Luftballons in uns nachwir-
ken. Es soll als Anker dienen,
wenn wir zu lange auf den
Inseln der BeschUtzer Emo-
tionen waren.”

Die Sammlung der verschiedenen Maoglichkeiten
auf diesen drei Wegen ist noch lange nicht aus-
geschopft und kann mit eigenen Strategien und
Ideen jederzeit erweitert werden. Siehe auch
dazu Kinderbuch S. 54 - 55.

SORGENFRESSER

Die kleinen Sorgen
haben in einer
Schachtel ihren
Platz.
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Q Fantasiereise zu den Inseln

Wenn die Kinder alle Emo-
tionsinseln kennengelernt
haben, konnen sie auf Fanta-
siereise gehen: ,Du hast die
wichtigsten Emotionsinseln
kennengelernt. Alle haben
ihren Sinn und alle haben
tolle Landschaften zu erkun-
den. Da gibt es die Freude-
Insel mit dem schonen Grin,
denvielen Pflanzen und den
leuchtenden Sonnenstrah-
len. Dann waren wir auf der
Wut-Insel mit dem gefahr-
lichen Vulkan, der standig ein
wenig brodelt und jederzeit
ausbrechen kann. Weiter
ging es zur Regenbogen-
Insel, auf der wir nie wussten,
ob die Sonne eher die froh-
lichen oder die disteren
Farben des Regenbogens
beleuchtet, auf der wir uns
Uberraschen lassen mussen.

Auf der Traurigkeits-Insel
liegt der groB3e Tranensee
und alles ist nass und blau.
Gemeinsam unter dem
Tranenschirm zu sitzen, kann
aberangenehme Erleichte-
rung bringen. Auf der Angst-
Insel war es dann ziemlich
unheimlich, ein heftiges
Gewitter tobte und es war
ziemlich dunkel, bis wieder
ein greller Blitz den Himmel
erleuchtete. Ja und dann
sahen wir auf der giftgriinen
Ekel-Insel auch viele widerli-
che Tierchen, unappetitliche
Essensreste oder sonstige
Situationen, bei denen es
uns die Haare sprichwortlich
aufstellt. Wenn du magst,
dann schlieBe jetzt einmal
die Augen und versuche dein
inneres Auge zu 6ffnen und
deine inneren Ohren, um zu

0 Meine Fantasiereise malen

Das wird benétigt:
Blatt Papier, Buntstifte,
eventuell Arbeitsblatt S. 50

Die Kinder konnen das Bild

1
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Z@: Emotionen regulieren konnen

ihrer Fantasiereise im An-
schluss zu Papier bringen.
Gemeinsam konnen die
Insel-Ergebnisse betrachtet
werden. Welche Emotionen

sehen und zu horen, was in
dirdrinnen gerade passiert.
Auf welcher Insel befindest
du dich jetzt im Moment?
Schau dich um, was siehst du
alles? Kannst du die Farben
erkennen? Horst du etwas?
Riechst du etwas? Kannst

du auch etwas mit deinen
Handen oder FUBen ertas-
ten? Wie fihlt sich das an auf
dieser Insel? Spure in deinem
Korper nach, wo du die Emo-
tion dieser Insel in deinem
Korper am starksten spurst?
Macht das Gefuhl schwer
oder leicht? Schau dich noch
einmal kurz um und mach
ein Erinnerungsfoto von der
Insel, auf der du gerade bist.
Dann kannst du dich von

der Insel verabschieden und
wieder zur Klasse zuriick-
kommen.”

sind in der Klasse?

Diese Ubung kann immer
wieder als Reflexion ange-
wandt werden.

unangenehmen Situation zu begeben oder sich
die Ruhe zu génnen, die man benotigt, um sich

beruhigen zu konnen.

Studien zeigen, dass Kinder, die ihre Geflhle

besser erkennen und benennen kdnnen, mehr
Freundschaften haben, im Leben glicklicher, er-
folgreicherin Schule und Beruf sowie psychisch
gesuinder sind. Kodnnen Kinder besser mit Gefuh-
len umgehen, treffen sie auch leichter Entschei-
dungen, die sie weiterbringen.

Schulkinder und Erwachsene kénnen tben, ihre
Emotionen besser zu regulieren. Regulieren
bedeutet nicht unterdriicken. Es bedeutet, ein
Gefuhl zu erkennen und notwendige Konse-
quenzen zu ziehen. Beispielsweise sich aus einer

Vorbild sein

Padagoginnen und Padagogen sowie Bezugs-
personen konnen Kindern beim Erlernen der
Emotionsregulation helfen. Sie konnen ein
Vorbild sein und Uber die eigenen Emotionen
und Reaktionen sprechen, dem Kind aber auch
helfen, seine Emotionen zu erkennen, einzuord-
nen und sich selbst zu beruhigen. Einfach fur das
Kind da sein, es trosten und beruhigen. Ein Kind
muss erst erlernen, wie man sich selbst beruhi-
gen kann.



Alle Emotionen haben ihre Berechtigung und
weisen darauf hin, wie es einem Menschen im
Moment geht, ob Grenzen verletzt wurden oder
man sich wohl fuhlt. Wut, Angst, Traurigkeit

und Ekel sind haufig die Stiefkinder in der Emo-
tionswelt. Oft werden Kinder angehalten, diese
Emotionen besser nicht zu fuhlen oder schnell
Losungen zu finden.

Fir die Kinder da sein

Was kdnnen Lehrkrafte oder Eltern tun, wenn sie
merken, dass es den Kindern an Ressourcen zur
Emotionsregulation fehlt? Die Verantwortung
fur Emotionen zu Ubernehmen, macht Men-
schen widerstandsfahig und ermaoglicht ihnen,
auch nach emotionalen Tiefschlagen wieder in
eine innere Balance zu kommen. Wer weif3, dass
er seinen Geflhlen nicht hilflos ausgeliefert ist,
dass Gefuhle nicht konstant sind, sondern kom-
men und gehen und er bewusst Einfluss nehmen
kann, dann gibt ihm das die ndtige Handlungssi-
cherheit. Bezugspersonen geben dieses Wissen
im |dealfall auch schon an junge Kinder weiter.
Kinder sollen weitgehend selbststandig Wege
finden, mit Frustrationen und Herausforderun-
gen umzugehen. Wenn Erwachsene fur die Kin-
der da sind, aber nicht standig Losungsvorschla-
ge anbieten, hilft das. Traurig sein, Wut fihlen
und gleichzeitig merken, dass die Situation nicht
wirklich bedrohlich ist, gibt Kindern Einblick in

0 Meine Emotions-Karte

Das wird benétigt:
Karton, Schere, Wasche-
klammer, Kleber, Arbeitsblatt

kleben.

und auf die Wascheklammer

EMOTIONEN

die Welt der Emotionen. Yoga und Achtsam-
keitsibungen unterstitzen die Resilienz von
Kindern.

Ausdruck von Emotionen

Menschen kdnnen Emotionen korperlich splren
und bringen diese auch verbal mit Worten oder
nonverbal durch Mimik zum Ausdruck. Wer von
seinem Gegenuber verstanden werden will, zeigt
und sagt dem anderen, was er verstehen soll.
Angenehme Emotionen - Kraft-Emotionen -
bedeuten, dass wichtige Bedurfnisse erfullt sind.
Schmerzhafte Emotionen - Schutzemotionen

- zeigen hingegen, wichtige Bedurfnisse sind
unerfullt.

Die Kraft-Emotionen gilt es zu fordern und die
Schutzemotionen wert zu schatzen und danke
sagen, sie dann aber in die Schranken zu weisen.
Postitive Emotionen schitzen vor Stress.

Z@: Gefuhle erkennen und lenken

Geflhle bei sich und anderen erkennen, benen-
nen und eigene Geflhle lenken zu kdnnen, sind
wichtige emotionale Fahigkeiten. Diese werden
auch ,Emotionale Intelligenz” oder ,Emotionale
Kompetenz” genannt. Dies ist ein wichtiger Resi-
lienz-Faktor, der Kinder fur die Zukunft starkt.

liegen. Bei Schwierigkeiten,
Konflikten oder einfach als
Stimmungsbild im Morgen-

Emotionslandkarte S.48

Die Landkarte auf Karton
kleben, Menti ausschneiden

Die personliche Inselkarte
kann als Turschild fir zu Hau-
se gebastelt werden oder
im Bankfach in der Schule

() Emotionsmemoy

Das wird bendtigt:
Schere, Topf, Arbeitsblatt mit
Menti-Figuren S. 49

Die Mentifiguren ausschnei-
den und jeweils zwei mit
derselben Emotion in den

Topf werfen. 12 Kinder ziehen
ein Kartchen und verra-

ten ihre Emotion nicht. Sie
stellen sich im Raum auf und
bleiben stehen. Die anderen
Kinder sind die Spieler. Sie
tippen (wie bei Memory)

kreis kann die momentan
vorherrschende Emotion mit
der Wascheklammer mar-
kiert werden.

zwei Kinder an. Diese stellen
ihre Emotion dar. Ist es die-
selbe, hat das Kind ein Paar
entdeckt und das Parchen
darf zu ihm.
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Q Wellenatmen

Bei dieser Fantasiereise geht
es um die Beobachtung von
Wellen. Die Lehrkraft kann
die Kinder zur Einstimmung
fragen, ob sie schon einmal
am Meer waren und Wellen
beobachteten oder aber
auch an einem Fluss oder
See Wellen entdecken konn-
ten, die durch ein vorbei-
fahrendes Boot oder Schiff
entstanden sind.

Du sitzt am Strand oder am
Ufer eines Sees, machst

es dir gemutlich und be-
obachtest die Wellen, die
sich immer wieder aufbauen
und langsam zum Ufer hin
abflauen. Wahrend du die
frische Luft tief einatmest,

bemerkst du, wie manche
Wellen ganz klein beginnen,
sich immer weiter aufbauen,
bis sie ihren Scheitelpunkt
erreicht haben und dann
ganz langsam wieder weni-
gerwerden, bis die nachste
Welle entsteht. Auf einmal
spurst du eine Brise Wind

an deinen Wangen. Jetzt
kommen groBere Wellen am
Ufer an. Sie entstehen ganz
plotzlich, erreichen aber
irgendwann wieder ihren
Scheitelpunkt und nehmen
wieder ab - bis die nachste
Welle entsteht. In der Fer-
ne konnt ihr vielleicht auch
einen Surfer beobachten, der
genau in diesen Wellen surft.

Q Notfallkoffer

Das wird benétigt:
Tafel oder Zettel

Die Lehrkrafte konnen einen
Koffer auf die Tafel zeichnen
und mit der ganzen Klasse
gemeinsam Inhalte sam-
meln. Oder jedes Kind kann
seinen Koffer selbststandig
auf einem Zettel fullen.

Die Lehrkraft fasst zusam-
men. ,Wir haben nun eine
ganze Menge Uber die ver-
schiedenen Emotionsinseln
gelernt, was es dort zu sehen
gibt. Ob das eherangenehm

LN

oder unangenehm ist und
auch bereits einige Wege
kennengelernt, wie wir es
schaffen kdnnen, mit unse-
rem Boot einmal eine Insel
mit unangenehmen Emotio-
nen zu verlassen und Rich-
tung Freude-Insel zu fahren.
Auf unserer Reise ins Land
der Emotionen sollten wir
also immer einen gepackten
Koffer mit allen wichtigen
Dingen mithaben, die wirim
Notfall brauchen konnen.

Das sind zum Beispiel der

Unsere Emotionen funk-
tionieren sehr ahnlich wie
diese Wellen. Sie bauen
sich manchmal ganz plotz-
lich, dann wieder langsam
auf, erreichen ihren Hohe-
punkt und flauen wieder ab.
Manchmal schafft die eine
Welle es nicht ganz, dass
die gesamte Emotion fort-
geschwemmt wird und es
braucht eine neue Welle,
vielleicht nimmt diese alles
mit. Emotionen kommen
und gehen, genau so wie
die Wellen, sie bleiben nicht
ewig, auch nicht die tollen,
wie Freude oder eine schone
Uberraschung.

Tranenschirm, Gute-Laune
Musik, ein Foto in Jubelpose,
Super-Schutzanzug und
vieles mehr.”

Diese Ubung kann immer
wieder als Wiederholung
oder Reflexion angewandt
werden.




Erste Hilfe fur
die Psyche

In Kooperation mit den Beratungsstellen der
Schulpsychologie

GroB wie klein, jung wie alt - alle haben bessere
und schlechtere Tage. Fuhlt sich ein Kind voru-
bergehend schlecht, muss das noch kein Grund
zur Sorge sein. Erste Vorboten der Pubertat kon-
nen sich genauso bemerkbar machen wie klei-
nere Verstimmungen, die sich meist von selbst
[6sen. Zu erkennen, ob etwas nicht stimmen
konnte und, ob das ein Kind |hrer Klasse beson-
dere Hilfe braucht, kann herausfordernd sein.

Offensichtlich sind sehr plotzlich eintretende
Veranderungen, auch wenn man erst einmal
nicht weil3, was davor passiert sein konnte.

Hier sollten Sie als Lehrerkraft
achtsam sein:

o Ein Kind, das recht gesellig war, zieht sich auf
einmal zuruck.

o Einruhiges Kind wirkt von heute auf morgen
vOllig Uberdreht und aufgekratzt.

o Wie aus dem Nichts reagiert das Kind auf-
brausend und gereizt. Vielleicht verhalt es sich
sogar aggressiv.

e Die Freude an Dingen, die es friher begeistert
haben, wirkt wie weggeblasen.

o Das Kind klagt Uber korperliche Beschwerden.
Besonders haufig handelt es sich um Kopfweh
oder Bauchschmerzen.

Manchmal stellen sich Veranderungen schlei-
chend ein und fallen im taglichen Zusammen-
leben gar nicht so sehr auf. Es kann dann das
Feedback anderer Bezugspersonen des Kindes
sein, das Sie darauf aufmerksam macht (z.B. der
Eltern, anderer Lehrkrafte, der Eltern von be-
freundeten Kindern). Nutzen Sie die RUckmel-
dungen als wertvolle Hinweise und suchen Sie
mit den Eltern das Gesprach.

EMOTIONEN
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Wie konnen Eltern die Kinder
unterstiutzen?

e Zeit fiir das Kind
Es fallt Eltern oft leichter mit Kindern ins Ge-
sprach zu kommen, wenn man nicht gleich
ein bestimmtes Thema direkt anspricht. Wenn
man etwas gemeinsam unternimmt, z.B. ge-
meinsam Kakao trinkt, bastelt oder etwas in
der Natur unternimmt, redet es sich meist
leichter.

* Medienfreie Zeiten
Standige Ablenkungen durch Handy und Co.
erschweren es, in Kontakt miteinander zu
kommen. Das gilt fir Kinder genauso wie flr
Eltern und andere Bezugspersonen.

e Dem Kind vor allem zuhéren
Wir Erwachsenen haben im Leben schon viel
erfahren und gelernt. Wir mochten unseren
Kindern gerne viel mit auf den Weg geben
und ihnen das Leben leichter machen. In der
besten Absicht erzahlen und reden wir und
vergessen dabei, zuzuhoren, was die Kinder
selbst beschaftigt. Erwachsene sollen mit den
Kindern sprechen und nicht nur zu ihnen.

o Dasein fiir das Kind und sich kimmern
Auch wenn die Erwachsenen noch keine
Losung fur die Note des Kindes parat haben -
besonders wichtig ist, dass das Kind weifl3 und
spurt, dass die Sorgen ernst nehmen genom-
men werden. Bezugspersonen kdnnen ver-
suchen, gemeinsam mit ihm eine Losung zu
finden.

o Esist ok nach Unterstlitzungsmdglichkeiten
zu suchen.
Niemand weil3 alles. Wenn Eltern oder ande-
re Bezugspersonen dem Kind verstandlich
machen, dass sie selbst gerade nicht weiter-
wissen, aber nach Hilfe suchen werden, ist
das vollig in Ordnung. Sie sind ihrem Kind ein
gutes Vorbild. Denn es ist wichtig zu wissen,
dass man nicht alles alleine schaffen muss.
Auch nicht, wenn man erwachsen ist.



EMOTIONEN

Wenn Eltern professionelle Hilfe in Anspruch
nehmen mochten, kdnnten sie ...

...eine Erziehungsberatungsstelle aufsuchen,
...ihre regional zustandige Schulpsychologische
Beratungsstelle kontaktieren (www.schulpsycho-
logie.at/beratungsstellen),

..bei ihrer praktischen Arztin oder ihrem behan-
delnden Arzt nachfragen, oder

..mit lhnen als Lehrkraft sprechen - vielleicht
gibt es an der Schule einen Schulsozialarbeiter

oder eine Sozialarbeiterin oder eine speziell aus-
gebildete Lehrkraft, die weiter helfen kann.

Naturlich kdnnen und sollen auch Sie als Lehr-
kraft in schwierigen Situationen und bei Bedarf
Unterstitzung in Anspruch nehmen. Suchen Sie
den Kontakt zu anderen Lehrkraften oder zur
schulpsychologischen Beratungsstellen. Wen-
den Sie sich jederzeit an Ihren Arzt oder Ihre
Arztin, wenn Sie die Situation zu sehr belastet.

Mehr Informationen zum Thema finden sie online auf unserer Homepage unter:

www.gesundheitkasse.at/menti

Bei Anregungen und Fragen freuen wir uns Uber Ihre Nachricht unter:

menti@oegk.at
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Energiefass

Was fullt?
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Fullstand
Was leert?
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Wut-Stufe 1

lch dampfe -
beruhrt mich nur
leicht

Wut-Stufe 2

lch brodle -
macht mich schon
zlemlich wutend

Wut-Stufe 3

Mein Vulkan bricht
aus, ich kann mich
nicht mehr zuruck-
halten, muss schreien,
hauen, schubsen oder
anders aktivwerden
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Wutwirfeln

Wutgerausch
machen
) wie ein wie eine .
Uberrascht Frosch Ziege finster
schauen quaken meckern schauen
lustige
Grimasse
schneiden
wie ein
Krebs
laufen
wie eine wie ein wie ein wie ein
Schnecke Huhn Fisch Hase
kriechen laufen schwimmen hopsen

mit dem
Popo
wackeln
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Angstspriiche
“Meins HasrestandenmirzuBerge. | lchfielbeinane in Ohnmacht.
Vorschveckwarichganzstar | Mene Kniewurdenganzweich |
enatiorioam ganaen Korper | iehbebreverangst
Mirrutschte das HerzindieHose. | lehaitterte am ganzen Korper.
MenAtemgingschneller  Mein HerzKlopfte biszum Hals. *
ichbrachiekeinen Laut/Ton hervor.  Schwaitropfen standen auf meiner Stim.
Mirschiottertenjaitterten die Knie. | Ich bekam eine Gansehaut.
chersrrevorschreck RSy S

______________________________________________________________________________________________________________________________________________
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