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EINLEITUNG

WILLKOMMEN beim SO-WELL-AWARE Lern-Toolkit!

Dieses Toolkit wurde zur Férderung des Wohlbefindens in Grund- und
Sekundarschulen entwickelt und bietet Lehrkraften praktische Instrumente
zur Forderung eines positiven Klassenumfelds. Mit 16 sorgfaltig
ausgearbeiteten Aktivitaten bietet es ansprechende Ubungen zur Starkung
verschiedener Aspekte des schulischen Wohlbefindens.

Die Ubungen stltzen sich auf einen soliden theoretischen Rahmen, und jede
Aktivitat enthalt einen Verweis auf die Begleithefte, in denen du die
zugrundeliegenden Konzepte im Detail erkunden kannst. Die Lehrkrafte
werden ermutigt, die Ubungen an die Bedurfnisse ihrer Schuler:innen
anzupassen und sie in nachhaltige Praktiken zur Verbesserung des
Wohlbefindens im Klassenzimmer umzuwandeln.

Jede Einheit bietet:
e Ein klares Ziel
o Schritt-fUr-Schritt-Anweisungen
» Eine Liste der beno6tigten Materialien
o Reflexionsfragen fur die Diskussion wahrend oder nach der Aktivitat

Einige Einheiten beinhalten auch Tipps zur Anpassung der Ubungen an
unterschiedliche Lernbedurfnisse. Alle zusatzlichen Materialien, die fur die
Aktivitaten benotigt werden, findest du am Ende des Toolkits.

Viel Freude bei der Férderung des Wohlbefindens!

Dein SO-WELL-AWARE Team!
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1. EMOTIONSKARTEN
Ziele der Aktivitat: @6

Das Verstandnis der Schuler:innen fordern, wie sie mit
ihren Emotionen umgehen konnen. Den Schuler:innen
helfen, ihre Gefuhle zu erkennen und auszudricken. Lies
dazu mehr: Heft 2 Seite 7.

EEI Beschreibung:

Emotionskarten werden verwendet ...

..zum “Einchecken” (jede:r Schuler:in wahlt ein
Bild, das seine/ihre aktuelle Stimmung beschreibt)
... um Konflikte zu l6sen

... als Methode zur Diskussion von Emotionen

Variante: Jede:r Schuler:in zieht eine Karte. Zuerst wird
alleine ein Wort fur die Emotion auf dem Bild
gesucht, dann wird in der Klasse diskutiert.

Benétigte Benétigte Zeit @
%Materialien/Bedingungen 30 Minuten
(um die Emotionen zu erkennen

Emotionskarten

(siche Materialien) und mit der ganzen Klasse zu

diskutieren)
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1. EMOTIONSKARTEN

o=1 " Umsetzung (Beispiel)

— 1.Vorbereitung/Aufwarmen: Erklare den Sinn der
Ubung und zeige den Schileriinnen die
Gefuhlskarten.

2.Ubung: Jede:r Schileriin zieht eine Karte,
identifiziert das darauf abgebildete Gefuhl und
teilt es mit der Klasse.

3.Abschluss: Reflektiert gemeinsam, wie sich die
Gefuhle verandert haben und was das fur den
Umgang mit Emotionen bedeutet.

’ Reflexion

a »,@ab es ein Gefuhl, das du anfangs nicht ausdrucken
konntest? Warum war das der Fall?“
»,Wie war es fur dich, deine Gefuhle mit der Gruppe zu
teilen?*

Ideen fiir die Anwendung
O e Lass altere Schuler:innen ihre eigenen Gefuhlskarten
"W erstellen, um ihre Reflexionsfahigkeit zu fordern.

e Erstelle eine Ubung, bei der die Schdiler:innen ihre
Emotionen mit Bedurfnissen verknupfen (z. B. ,Was
brauchst du, um dich besser zu fuhlen?“), um
Selbstreflexion und Kommunikation zu fordern.
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2. EMOTIONSTHERMOMETER
@6 Ziele der Aktivitat:

Den Schuler:innen helfen, ihre Energie und ihren Stress zu bewaltigen,
indem sie die Intensitat der Gefuhle uberwachen und die
Selbstregulierung férdern. Lies dazu mehr: Heft 2 Seite 12.

S

Beschreibung:

Diese Ubung zeigt den Schiler:innen ein visuelles Hilfsmittel, das
,Emotionsthermometer®, welches sie ihre Emotionen den Tag Uber
erkennen und beobachten lasst. Sie gewinnen ein besseres Verstandnis
fur die Selbstregulierung und die Schwankungen der Gefuhle, indem sie
die verschiedenen Stufen der emotionalen Intensitat erkennen.

In dieser Ubung erstellen die Schiler:innen gemeinsam ein Vokabular
zu Emotionen, identifizieren ihre aktuellen Emotionen und markieren
ihre Position auf ihrem eigenen Thermometer.

Benotigte Materialien/
Bedingungen

e Thermometer mit beweglichen Teilen

(Sockel, Garn, Perle zum Verschieben) Benétigte Zeit
e Bastelanleitung fur den Zusammenbau 20-30 Minuten

des Thermometers

e Optional: Ausgedruckte (siehe
Materialteil) oder digitale Thermometer,
falls vorhanden

A || o Arrotea R g zs iniversitat p 6
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2. EMOTIONSTHERMOMETER ="~

Umsetzung
—— 1.Vorbereitung/Aufwarmen: Sprecht Uber Emotionen, stell das
o= Thermometer als Hilfsmittel zur Visualisierung der Intensitét der

Gefuhle vor. Verwende Satze wie: ,So wie ein Thermometer heil3
oder kalt anzeigt, zeigt unseres an, ob Geflhle stark oder
schwach sind“ und ,Unsere Gefuhle andern sich wie das Wetter,
und das ist in Ordnung.”

2.Ubung: Die Schiler:innen passen ihr Thermometer im Laufe des
Tages an und markieren ihre Emotionen zu Beginn und am Ende,
wahrend der Ubergange (z. B. nach der Pause) und in wichtigen
Momenten (z. B. vor Tests), um die Selbstreflexion zu fordern.

3.Abschluss: Versammle die Schuler:innen zu einer kurzen
Diskussion daruber, wie das Beobachten ihrer Emotionen ihnen
geholfen hat, Veranderungen in ihren Gefuhlen zu verstehen.

Reflexion
»Wie haben sich deine Gefuhle im Laufe des Tages verandert?“
as ,Welche Strategien hast du angewandt, wenn du das Gefuhl
hattest, dass deine Emotionen intensiv waren?”
»,Wie hat das Beobachten deiner Emotionen dazu gefuhrt, dass
du sie bewusster wahrgenommen hast?

Ideen fir die Anwendung
.« Differenziere, indem du digitale Thermometer fur altere oder
Q ausgedruckte Versionen fur jungere Schiler:innen bereitstellst.
e Ermutige die Schuler:innen, das Thermometer regelmagig zu
verwenden, um die Selbstwahrnehmung mit der Zeit zu starken.
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5. EMOTIONSSTATION
@J)@Ziele der Aktivitat:

Die Schuler:innen sollen Uben, Gefluhle mit

ihrem Korper auszudrucken und nonverbale

Signale bei anderen zu erkennen. Lies dazu
mehr: Heft 2 Seite 13.

S

Beschreibung: &——

Diese Aktivitat bringt den Schuler:innen die nonverbale
Kommunikation nahe, indem sie Emotionen nachspielen.
Bei Scharaden drucken sie Gefuhle durch Kérpersprache

und Mimik aus und helfen ihren Mitschuler:innen, diese

Signale zu erkennen. Die Aktivitat fordert Empathie und
soziales Bewusstsein auf spielerische, interaktive Weise.

% Benétigte Materialien/ =

Bedingungen @

Kleine Kartchen mit Emotionen oder Benotigte Zeit
eine Liste von Emotionen auf kleinen 20-30 Minuten
Zetteln

(siehe Material fur Vorschlage)
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5. EMOTIONSSTATION

o="] Umsetzung

— 1.Vorbereitung/Aufwarmen: Besprecht die Bedeutung
der Korpersprache fur den Ausdruck von Emotionen
und erklare das Format der Scharade.

2.Ubung: Die Schuleriinnen ziehen abwechselnd eine
Emotionskarte und stellen sie fur ihre Mitschuler:innen
dar, die versuchen, die Emotion zu erraten.

3.Abschluss: Fuhrt eine kurze Diskussion daruber, welche
Hinweise den Schuler:iinnen geholfen haben, die
Emotionen zu erraten.

Reflexion

»,Was hat dir geholfen, die Emotionen zu erkennen, die deine
Klassenkamerad:innen dargestellt haben?“
»,Wie hat es sich angefuhlt, eine Emotion ohne Worte
auszudrucken?
,Was hast du uber die Interpretation von Korpersprache
gelernt?

SO-WELL-AWARE

Q Ideen fiir die Anwendung
Biete Schuler:innen mit Leistungsangst die Option
zu zeichnen.
Erhohe den Schwierigkeitsgrad der Emotionen im
Laufe des Jahres schrittweise, um die Fahigkeiten
ZU verbessern.
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4, POSITIVE GEFUHLE ENTWICKELN

@ Ziele der Aktivitat:

Zu veranschaulichen, wie wir positive Gefuhle bei uns
selbst und anderen kultivieren mussen, um das
hedonische oder emotionale Wohlbefinden zu

fordern. Lies dazu mehr: Heft 2 Seite 14.
S8

Beschreibung: ——

Diese Ubung hilft den Schuler:innen, sich ihrer
eigenen Gefuhle und der Gefuhle anderer
bewusster zu werden und bewusst Strategien
einzusetzen, um einen positiveren emotionalen
Zustand zu erreichen.

Benotigte Materialien/ @
Bedingungen Benotigte Zeit

% e Karton, Schere, Stifte, Klebstoff  30-45 Minuten
» Bereitgestelltes Blumenmodell

(siehe Materialien)
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4, POSITIVE GEFUHLE ENTWICKELN

Umsetzung
g?' 1.Vorbereitung/Aufwarmen: Bereite das Material fur die Gestaltung der
"_-_C? ,Glucksblume“ vor. Stelle die Idee vor, gluckliche Gefuhle in uns selbst
und in anderen zu nahren, um sie wachsen zu lassen.
2.Ubung: Gestaltet eine oder mehrere groBe Blumenformen mit 5 bis 10
einzelnen Blutenblattern in verschiedenen Farben. Macht ein
Brainstorming Uber Dinge, die Menschen helfen, gluckliche Gefuhle zu
entwickeln (z. B. wenn jemand nett zu mir ist, meine Freund:innen,
Singen, mit meinem Hund spielen). Stelle Fragen, um den Schuler:innen
zu helfen, ihre eigenen Strategien zur Entwicklung glucklicher Gefuhle
zu erkennen. Lege dann jede Idee auf ein Blutenblatt und flge sie der
Blume hinzu, die die Schuler:innen dann dekorieren kénnen.
3.Abschluss: Die Blume(n) solle(n) im Klassenzimmer/in der Schule
aufgehangt werden, um daran zu erinnern, nach Moéglichkeiten zu
suchen, gluckliche Gefuhle bei sich selbst und anderen zu kultivieren.

s Reflexion
a »Welche Dinge machen dich sehr glucklich?“

,Was tun andere (Eltern, Freund:innen, Lehrkrafte), das dich glucklich macht?”
,Was tust du, um andere glucklich zu machen?*
L,Warum ist es wichtig, Dinge zu tun, die dich/andere glicklich machen?“

Ideen fiir die Anwendung Q
Bei jiingeren Kindern kannst du diese Strategie im Friihling einfiihren oder ~ L )
wenn sie lernen, wie man Samen pflanzt und ihnen beim Wachsen hilft.
Bei alteren Schuler:innen kann diese Ubung auf ein breiteres Spektrum
positiver Gefuhle ausgeweitet werden (z. B. Begeisterung, Hoffnung, Erfullung,
Widerstandsfahigkeit, Motivation).
Die Blume kann von jedem Schuler/jeder Schulerin oder von der ganzen
Klasse gestaltet und dekoriert werden.

N2
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5. STAR-MOMENTE

@6 Ziele der Aktivitat:

Starkung des akademischen
Selbstkonzepts der Schuler:innen,
indem ihre akademischen Erfolge
sichtbar gemacht werden. Lies dazu
mehr: Heft 1 Seite 9.

Benotigte Materialien/
Bedingungen
Ein Heft fur jeden
Schuler/jede Schulerin.
Mogliches dekoratives
Zubehor.

UNIVERSITAT
LUXEMBURG

Ry UNIVERSIDADE
i) CATOLICA
S PORTUGUESA
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Beschreibung:

Diese Aufgabe hilft den
Schuler:innen, ihre eigenen
Starken und Erfolge zu
erkennen und zu schatzen.
Sie identifizieren ihre
taglichen Lernhohepunkte
und halten sie in ihren
Notizblchern fest.

Benétigte Zeit @

Ein kurzer Moment wahrend oder
am Ende jeden Schultages.
Wochentliche Zeit zum Austausch
von Erfolgen, 20-30 Minuten
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5. STAR-MOMENTE

Umsetzung

1.Vorbereitung/Aufwarmen: Die Schuler:iinnen kénnen aufgefordert
werden, an das letzte Mal zu denken, als sie in der Schule erfolgreich
waren. Besprecht, wie leicht man Misserfolge ubersehen kann und
wie wichtig es ist, sich auf Erfolge zu konzentrieren und diese
sichtbar zu machen. Verteile Notizbucher an die Schuler:innen und
verziert sie, wenn ihr mochtet.

2.Ubung: Jeden Tag (wahrend des Schultages oder gemeinsam am
Ende des Tages) schreiben/zeichnen die Schuleriinnen einen oder
mehrere Erfolge im Zusammenhang mit der Schule in ihr Heft, z. B.
das Loésen einer schwierigen Aufgabe, das Erlernen von etwas
Neuem, das Durchhalten, das Wissen, wie man um Hilfe bittet usw.
Wenn es sich schwierig anfuhlt, kann die Lehrkraft oder ein:e
Mitschuler:in Fragen stellen, um auch die kleinen Dinge zu erkennen.

3.Abschluss: Am Ende jeder Woche wahlen die Schuler:iinnen einen
wichtigen ,Star-Moment" aus, den sie mit der ganzen Klasse oder in
kleineren Gruppen teilen. Die Klasse kann gemeinsam Erfolge feiern
und all die Dinge anerkennen, die als Leistung zahlen.

SO-WELL-AWARE

o= I
a=
o=

'Qs Ideen fiir die Anwendung
Die Schuler:innen kbnnen zu zweit Uber ihre Reflexion a
Erfolge nachdenken, oder sie konnen die ,Ist es schwer, Erfolge zu
Erfolge ihrer Freund:innen beobachten und in erkennen? “
ihr Heft schreiben. ,Wie fuhlt es sich an, wenn
Das Heft kann auch zu einem umfassenderen man merkt, dass man
,Starkenheft“ umgestaltet werden, in dem man erfolgreich war?“
ein Bild von sich selbst als Superheld malen »Wie fuhlt es sich an,
und den Schwerpunkt auf das Erwerben von seinen Erfolg zu teilen?”

Freundschaftsfahigkeiten ausweiten kann.
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6. SORGENFRESSER

@ Ziele der Aktivitat:

Zu veranschaulichen, wie wir beunruhigende Zustande durch positive
Aktivitaten verandern kdnnen. Diese Ubung kann den Schuler:innen
helfen, sich ihrer eigenen Emotionen und Gefuhle und der anderer
bewusster zu werden und bewusst Strategien einzusetzen, um
positivere emotionale Zustande zu erreichen und so zu ihrem
hedonischen oder emotionalen Wohlbefinden beizutragen. Lies dazu

mehr: Heft 2 Seite 9.
SE

Beschreibung: ——

Diese Ubung hilft den Schiler:innen, ihre beunruhigenden
Gedanken in Frage zu stellen, indem sie sich bewusst mit
positiven Aktionen/Aktivitaten beschaftigen. Diese Strategie
ermutigt die Schuler:innen, ihre eigenen Gefuhle zu
erkennen, ihre Sorgen mitzuteilen und mit der Unterstitzung
der Klasse zu diskutieren und adaptive Wege zu finden, um
auf beunruhigende Gedanken mit positiven zu reagieren.

% Benotigte Materialien/

Bedingungen T

Die vorformulierten Bedenken (siehe Benétigte Zeit @
Materialien)
Optional: Kasten fiir die anonyme 30-45 Minuten
Meldung von ,beunruhigenden
Gedanken/Bedenken®
MLID o oo niversitat - B 14
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6. SORGENFRESSER SO-WELL-AWARE

Umsetzung

1.Vorbereitung/Aufwarmen: Stelle die Kernidee vor, die Aufmerksamkeit
durch positive Erfahrungen und Gedanken auf Anliegen zu lenken.
Wahle positive Erfahrungen wie Malen, Spielen usw. als Beispiele.
Uberlege, welche Aktivitat oder welcher Gedanke an schone Dinge o—1
jedem/jeder Schuler:in ein gutes Gefuhl gibt. “%)

2.Ubung: Lies Satze vor, die Sorgen ausdriicken, und ermutige die
Schuler:innen, mit positiven Gedanken zu antworten. Ermutige die
Schuler:innen, ihre Sorgen in einer sicheren und unterstitzenden
Umgebung mit der Klasse zu teilen. Die Schuler:innen werden ermutigt,
ihre Sorgen mit einem/einer vertrauenswurdigen Freund:in zu teilen.

3.Abschluss: Als abschlieBende Aktivitat konnte die Klasse einen Vers
aufsagen, der sie daran erinnert, bei Sorgen an positive Handlungen zu

denken.
Reflexion

,Glaubst du, dass du dich besser fuhlst, wenn du etwas tust, das du
magst und das positiv ist?“
,Welche positiven Aktivitaten kénnen dir helfen, nicht an etwas zu
denken, das dir Sorgen macht?“
»,Was kannst du sagen, um einem/einer Freund:in zu helfen, nicht an
etwas Schlimmes zu denken?“

Q Ideen fiir die Anwendung
Anstatt vorgefertigte negative Satze zu verwenden, kannst du eine ,,Sorgenbox“
erstellen, in der die Schuler:innen ihre Sorgen wahrend des Tages/der Woche
mitteilen konnen. Lies dann die Gedanken (anonym) vor und ermutige die Klasse,
Feedback zu geben, wie man diese negativen Gedanken ,l6sen” kann.
Achtsamkeitstechniken wie tiefes Atmen oder Erdung kénnen zu dieser Ubung
hinzugefugt werden, um zusatzliche Strategien fur den Umgang mit Sorgen im

Moment vorzuschlagen.
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/. HAUS DER ZIELE

@ Ziele der Aktivitat:

Motivation und Starkung des akademischen
Selbstkonzepts der Schuler:innen, indem ihre
Fortschritte aufgezeigt werden. Lies dazu
mehr: Heft 2 Seite 16.

8B

Beschreibung: —
Bei dieser Aufgabe erhalten die
Schuler:innen eine visuelle Darstellung
ihrer Leistungen. In einem ,Haus der Ziele®
kannst du Lernziele festlegen und die
Schuler:innen kdnnen einen Teil davon
ausmalen, wenn sie Fortschritte machen.

% Benétigte Materialien/

Bedingungen
Vorlage ,Haus der Ziele®
(siehe Materialien), Farbstifte @

Bendétigte Zeit
10-15 Minuten zu Beginn, wahrend dem
Arbeiten zu erledigen
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/. HAUS DER ZIELE e

o= I
o=
o=

Umsetzung

1.Vorbereitung/Aufwarmen: Besprecht das Erreichen von Zielen
und die Bedeutung von Meilensteinen. Wenn man zum Beispiel
ein Haus baut, ist es unrealistisch zu erwarten, dass es sofort
fertig ist. Das Sichtbarmachen von Meilensteinen hilft, Erfolge
wahrend eines langen Prozesses zu feiern.

2.Ubung: Formuliere im Unterricht die Ziele fir den Tag oder die
Woche in einem ,Haus der Ziele”. Die Aufgaben kénnen fur
jede:n Schuler:in differenziert werden. Jedes Mal, wenn ein:e
Schuler:in einen Abschnitt abschlie3t, kann ein Teil des Hauses
farbig markiert werden, um den Fortschritt zu kennzeichnen.

3.Abschluss: Betrachtet am Ende der vorgegebenen Zeit die
Hauser und Erfolge. Diskutiert, warum bestimmte Ziele
erreicht oder nicht erreicht wurden, und fordert so
Selbstreflexion und Verantwortungsbewusstsein.

Reflexion
,Hilft dir das Setzen von Meilensteinen, a

voranzukommen?”
»Wie fuhlt es sich an, wenn du deine Ziele erreichst
. und anmalst?”

Q Ideen fiir die Anwendung
Wenn du einen langeren Zeitrahmen setzt, solltest du
regelmaBige Reflexionspunkte Uber die Fortschritte der
Schuler:innen einbauen.
Die Schuler:innen kdnnen das Haus auch selbst zeichnen.
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8. HELFENDE HELDEN
@6 Ziele der Aktivitat:

Beseitige das Stigma, das dem Bitten
um Hilfe anhaftet, und betone, dass
die Nutzung von unterstutzenden
Netzwerken und der Austausch von
Informationen sinnvoll und
notwendig fur gesunde Beziehungen

und Gemeinschaften ist. Lies dazu ||
mehr: Heft 2 Seite 16. Beschreibung: &=

Diese Ubung hilft den Schuler:innen zu
verstehen, dass es normal und
akzeptabel ist, um Hilfe zu bitten, und
dass die meisten Menschen bereit sind,
anderen zu helfen. In dieser Einheit
% geht es darum, uber Situationen
nachzudenken, in denen man Hilfe

Benétigte Materialien/ erhalten und gegeben hat.

Bedingungen

Stifte s
Papier oder Karton @

Benétigte Zeit
45-60 Minuten
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8. HELFENDE HELDEN SO-WELL-AWARE

l:l_—l
==
o=
Umsetzung

1.Vorbereitung/Aufwarmen: Beginne damit, deinen Schuler:innen zu
erzahlen, wobei du in letzter Zeit Hilfe von Menschen aus deinem
Umfeld, von Kolleg:innen, Schuler:iinnen oder Fremden gebraucht
hast. Sag ihnen, dass jeder Mensch Hilfe braucht.

2.Ubung: Ermutige die Schiler:innen, an eine Situation zu denken, in
der sie um Hilfe gebeten haben. Die Schuler:iinnen kénnen in
Zweiergruppen daruber sprechen, sie aufschreiben oder zeichnen.
AnschlieBend koénnt ihr auf die gleiche Weise Uber Situationen
nachdenken, in denen die Schiuleriinnen selbst anderen helfen
mussten.

3.Abschluss: Geht diese Situationen gemeinsam durch und
besprecht anschlieBend, wie sich das Bitten um und das
Empfangen von Hilfe angefluhlt hat. Du kannst eine Tafel mit
Situationen zusammenstellen, die daran erinnern, dass jeder

Mensch manchmal Hilfe braucht. s
Reflexion
,Warum kann es schwierig sein, um Hilfe
Zu bitten?“

,Wie fuhlt es sich an, Hilfe zu
bekommen/um Hilfe zu bitten? “
O Ideen fir die Anwendung
lhr konnt diese Situationen, in denen ihr um Hilfe bittet
und Hilfe leistet, auch in Rollenspielen darstellen. Das
starkt das Einfuhlungsvermdgen und die gegenseitige
Unterstutzung.
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SO-WELL-AWARE

9. MEISTER DER ZEIT

Ziele der Aktivitat:

C@@ Sich darin uben, Aufgaben innerhalb einer
bestimmten Zeit zu erledigen, Prioritaten zu
setzen und die Fahigkeiten des
Selbstmanagements zu verbessern, um besseres
Zeitmanagement zu erreichen und unnotige
Herausforderungen zu vermeiden. Lies dazu
mehr: Heft 2 Seite 17 und Heft 3 Seite 25.

[

Beschreibung: o a—

Ubt euch im Zeitmanagement, indem ihr eine
einfache Aufgabe mit einem Timer erledigt und die
Erfahrung besprecht. Erstellt dann eine Liste
taglicher Aufgaben, ordnet sie nach ihrer Wichtigkeit
und uberlegt, wie die Prioritatensetzung dazu

beitragt, Aufgaben effektiv zu erledigen.

% Benotigte Materialien/

Bedingungen _
Instrument zur Zeitmessung, Bendtiste Zeit @
Materialien fur die gewahlte 45 Miﬁuten
Aufgabe

i . N/
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9. MEISTER DER ZEIT

SO-WELL-AWARE

D_—I

o=
Umsetzung o=

1.Vorbereitung/Aufwiarmen: Erkliare den Schiler:iinnen das Ziel der Ubung
(d.h. Zeitmanagement und Priorisierung von Aufgaben)

2.Ubung: (1) Wahle eine einfache Aufgabe, wie z. B. Zeichnen, Aufraumen
oder einen Teil der Hausaufgaben erledigen. Stelle einen Timer (z. B. fur 10
Minuten) und lass die Kinder die Aufgabe innerhalb dieser Zeit erledigen.
(2) Lass die Schuleriinnen eine Liste der Aufgaben erstellen, die sie im
Laufe des Tages erledigen mussen (Hausaufgaben, Spielzeit, Hobbys,
Hausarbeiten). Lass sie dann die Aufgaben nach ihrer Wichtigkeit ordnen.
Diskutiert, warum bestimmte Aufgaben Prioritat haben und wie das Setzen
von Prioritaten beim Zeitmanagement hilft.

3.Abschluss: Diskutiert anschlieBend, wie sie die Zeit verwaltet haben und
wie es sich angefuhlt hat, mit einem Zeitlimit zu arbeiten. Reflektiert die
Ubung und diskutiert die verschiedenen Erfahrungen, die sie gemacht

haben.
Reflexion

,Welche Aufgabe stand ganz oben auf deingr Liste und warum?“
»Wie kannst du die Erfahrungen aus dieser Ubung nutzen, um
deine Zeit in der Schule oder zu Hause besser einzuteilen?“

Nach einiger Zeit: ,Hast du die Ubung noch einmal gemacht? Hat
sie dir geholfen? Womit? Wenn nicht, warum nicht?“

O Ideen fiir die Anwendung

Y Differenzierung: Gib den Schuler:innen zusatzliche Teilaufgaben oder
Schritte, um die Aufgabenstruktur klarer zu machen (z. B. ,Schritt 1:
Materialien sammeln, Schritt 2: Aufgabe Uberprifen und Prioritaten
setzen®).

Fortfihrung: Biete die Ubung wahrend eines laufenden Projekts an,
um das Zeitmanagement in einem konkreten Kontext zu Uben.
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SO-WELL-AWARE

10. WASSER FUR DIE BLUME
@6 Ziele der Aktivitat:

Zu lernen, die Botschaft hinter dem
Verhalten zu erkennen. Lies dazu mehr; Heft

3 Seite 9. |§E|

Beschreibung: ——=
Lehrkrafte reagieren auf das Verhalten von
Kindern mit dem Ziel, positive Handlungen
zu verstarken. Diese Ubung férdert die
Konzentration auf das Erkennen und

Verstarken von positivem Verhalten, anstatt

nur ,negatives” Verhalten anzusprechen.

Das Konzept ,Wasser fur die Blume“ soll
dazu beitragen, positives Verhalten zu

fordern, damit es weiter gedeihen kann.

Benotigte Materialien/

Bedingungen T
. I [ )
£> Keine! Benotigte Zeit @

Nur ein paar Sekunden
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SO-WELL-AWARE

10. WASSER FUR DIE BLUME

o=l Umsetzung

"_-_%) 1.Wenn Schuler:innen ein positives Verhalten zeigen (z. B.
helfen), erkenne dieses sofort an (z. B. durch Nicken,
Verbalisierung - z. B. ,Danke®, ,,Du bist hilfreich®).

2. Diskutiert: (1) Wie es sich anfuhlt, Unterstutzung zu
erhalten + positive Auswirkungen. Die Schuler:innen
teilen ihre eigenen Erfahrungen mit, wenn sie geholfen
oder Hilfe erhalten haben. (2) Wie Respekt und
Wertschatzung die Grundlage fur gemeinsames Lernen

und Teamgeist im Klassenzimmer schaffen.

Reflexion
,Welche kleinen Dinge konntest du jeden Tag tun, um eine positive
Atmosphare im Klassenzimmer zu férdern?“
»In welchen Situationen hast du positives Verhalten bei deinen
Mitschuler:iinnen beobachtet?
,Wann hast du dich das letzte Mal besonders freundlich/hilfsbereit
verhalten und wie haben die anderen darauf reagiert?“

. Ideen fiir die Anwendung
:O: Kleine (und freundliche) Aktionen, groBe Wirkung: Die
e Schuler:innen kdnnen anonym Zettel in eine Box legen, auf
die sie geschrieben haben, warum sie jemanden fur sein/ihr
Verhalten loben/sich bedanken mochten (z.B. "Maja hat mir
geholfen, als ich mich verletzt habe" oder "Leo hat sich fur
das entschuldigt, was er zu mir gesagt hat").
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SO-WELL-AWARE

11. DURCH JEMAND ANDERES
AUGEN
@@ Ziele der Aktivitat:

Den Schuler:innen helfen, die
Auswirkungen von Mobbing zu verstehen
und Empathie zu entwickeln, indem sie
verschiedene Perspektiven erkunden.
Lies dazu mehr: Heft 3 Seite 20. EE

Beschreibung: ——=
Diese Ubung nutzt Rollenspiele, um den Schiiler:innen zu helfen,
die Dynamik von Mobbing aus verschiedenen Perspektiven zu
verstehen: der Mobber, das Opfer, der/die Zuschauer:in und
der/die Freund:in, der/die helfen will. Indem sie diese Rollen
spielen, erhalten die Schuler:innen einen Einblick in die
Auswirkungen von Mobbing und die Bedeutung von Unterstutzung
und Intervention.

% Benétigte Materialien/
Bedingungen
Bereite Szenen vor oder verwende
Beispiele (siehe Material)
Optional: Box fur die anonyme

Meldung von Mobbing-Vorfallen Bendtigte Zeit
45 Minuten
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SO-WELL-AWARE

11. DURCH JEMAND ANDERES
AUGEN

I:I_—I

”_——%) Umsetzung

1.Vorbereitung/Aufwarmen: Beginne mit einer Diskussion Uber
Mobbing und lege Regeln fur den Umgang mit Mobbing-
Situationen fest.

2.Ubung: Teile die Schdler:innen in Kleingruppen ein, verteile
Rollen und spielt die Mobbing-Szenarien nach. Tauscht die
Rollen, damit jede:r verschiedene Perspektiven erlebt.

3.Abschluss: Reflektiert, wie es sich angefuhlt hat, jede Rolle
zu spielen und diskutiert effektive Moglichkeiten, bei

Mobbing zu intervenieren. s
Reflexion

Nach dem Durchspielen jeder Szene konnen die
Schuler:innen Fragen wie diese diskutieren:
»,Wie hat es sich angefuhlt, in der jeweiligen Rolle zu
sein?
,Was konnte der/die Freund:in in dieser Situation tun?
»,Was wurdest du tun, wenn du Mobbing siehst?

= Ideen fiir die Anwendung
Uberlegt euch anschlieBend konkrete Strategien fur den sicheren
Umgang mit Mobbing-Situationen in eurem Klassenzimmer/eurer
Schule. Die Materialien enthalten auch Beispiele fur Cybermobbing.
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12. FAHRPLAN ZUR
VERANTWORTUNG

@

Ziele der Aktivitat:
Lernen, Entscheidungen
verantwortungsvoll zu
treffen und daruber
nachzudenken, was richtig
und falsch ist. Lies dazu
mehr: Heft 3 Seite 15.

£

Benotigte Materialien/
Bedingungen
“Fahrplan zur

Verantwortung”-Fallkarten
(siehe Materialien)

UNIVERSITAT
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Beschreibung: —
Die Lehrkraft erklart kurz die
Bedeutung von
Entscheidungen und spricht
uber die Tatsache, dass wir
alle taglich Entscheidungen
treffen, die unterschiedliche
Folgen haben kénnen.

Benotigte Zeit :
30-40 Minuten
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SO-WELL-AWARE

12. FAHRPLAN ZUR
VERANTWORTUNG

o=
Umsetzung u—‘_%)

1.Vorbereitung/Aufwarmen: Die Lehrkraft erklart kurz die Bedeutung
von Entscheidungen und spricht dartber, wie wir jeden Tag
Entscheidungen treffen, die unterschiedliche Konsequenzen haben
konnen.

2.Ubung: Die Schuler:innen werden in Kleingruppen (3-4 Personen)
aufgeteilt und erhalten jeweils eine einfache Fallstudie (siehe
Material), die eine Entscheidungssituation beschreibt. Jede Gruppe
bespricht ihre moglichen Entscheidungen und wahlt eine Losung
aus.

3.Abschluss: Jede Gruppe stellt ihre gewahlte Losung und die Grunde
dafur vor der Klasse vor. Die anderen Gruppen kédnnen Fragen
stellen und uber ihre eigenen Losungen nachdenken.

s Reflexion
a »Warum hast du diese Entscheidung getroffen?“
»Wie hast du dich gefuhlt, als du die Entscheidung getroffen

hast?“
. ,Hast du auch uber andere Losungen nachgedacht?“

O Ideen fiir die Anwendung

Differenzierung: FUr jungere Schuler:innen kbnnen die
Szenarien vereinfacht oder durch Rollenspiele
veranschaulicht werden. Altere Schiler:innen kénnen
komplexere Situationen analysieren (z. B. aktuelle Themen im
Klassenzimmer) oder kunstliche Szenarien diskutieren.
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13. LOSUNGSSUCHER

@6 Ziele der Aktivitat:

Fordern von Kreativitat, Teamarbeit
und sozialer Integration zur Losung
von Problemen. Lies dazu mehr: Heft ||

2 Seite 16.

% Benoétigte Materialien/

Bedingungen
Karton, Klebeband,
Strohhalme, Schnur,
verschiedene recycelte
Materialien, Stoppuhr,
verschiedene
Turngerate fur die
Hindernisse und die
Uberquerung der Lava

UNIVERSITAT
LUXEMBURG

{=55 ) caToLIcA
W PORTUGUESA

UNIVERSIDADE

Beschreibung: ——=
Diese Problemlésungsubungen
kédnnen fur eine Sportstunde
konzipiert werden. Die
gemeinsamen Aufgaben
verdeutlichen, dass jedes Mitglied
der Gruppe gebraucht wird, um
gemeinsame Ziele zu erreichen. Je
besser die Zusammenarbeit,
desto einfacher und angenehmer
wird das Losen von Problemen.

Bendétigte Zeit

60-90 Minuten
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o=1 Umsetzung
19=7 1.Vorbereitung/Aufwarmen: Besprecht, dass es viele
Problemlosungssituationen im Leben gibt, die effizienter sind und
mehr SpaB machen, wenn man sie gemeinsam bewaltigt. Menschen
haben unterschiedliche Starken und Teamarbeit funktioniert am
besten, wenn man sie gemeinsam nutzen kann. Teile die Schuler:innen
in kleinere Gruppen von etwa 4-5 Personen ein. Geht alle
Aktivitatsstationen und Anweisungen gemeinsam durch.
2. Ubung:
Funf Aktivitatsstationen werden im groBen Raum eingerichtet, 10 bis
15 Minuten fur jede Aufgabe (einschlieBlich Reflexion)

e Baut einen hohen Turm: Jede Gruppe erhélt ein Set an Materialien
und muss innerhalb einer bestimmten Zeit einen moglichst hohen
Turm bauen.

e Hindernislauf mit verbundenen Augen: Einer Person in der Gruppe
werden die Augen verbunden und die anderen mussen den/die
Mitschuler:in verbal durch die Hindernisse fuhren, ohne etwas zu
beruhren. Jede Person muss der Reihe nach Anweisungen geben.

e Stille Reihe: Die Schuler:innen mussen sich nach einem
bestimmten Kriterium (z. B. Geburtsdatum, GréBe) in einer Reihe
aufstellen, ohne zu sprechen. Sie kbnnen sich nur durch
Korpersprache und Gesten verstandigen.

e Der Boden ist Lava: Die Schuler:innen stellen sich vor, dass der
Boden aus Lava besteht, und mussen von einem Punkt zum
anderen gelangen, wobei sie nur bestimmte Gegenstande (z. B.
Matten oder Papier) zum Betreten verwenden durfen. Sie mussen
zusammenarbeiten, um die ,Lava“ zu Uberqueren, ohne auf den
Boden zu steigen.
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13. LOSUNGSSUCHER

SO-WELL-AWARE

o= |
o=
o=

e Formbildung: Eine Person ist der/die ,,Designer:in“. Die Ubrigen
Gruppenmitglieder mussen mit ihren Kérpern eine bestimmte Form
bilden (z. B. Dreieck, Quadrat, Herz). Der/die Designer:in darf sich
nicht bewegen, sondern gibt Anweisungen, wie sich die einzelnen
Personen positionieren sollen. Die Gruppe arbeitet zusammen, um
die Form zu gestalten.

3. Abschluss: Nehmt euch nach jeder Ubung Zeit fur eine
Gruppenreflexion Uber erfolgreiche Strategien und Herausforderungen,

um die Lernerfahrung zu vertiefen.
Reflexion

,Was hat die Zusammenarbeit erleichtert?“
,2Wenn ihr es noch einmal machen wurdet,
was wurdet ihr anders machen?*
»Welche der Aufgaben erschienen euch
leicht/schwierig, warum?“

Q Ideen fiir die Anwendung
Je nach GroBe der Gruppe kdnnen die Ubungen reduziert oder
variiert werden. Die Gruppen kdnnen die gleichen Ubungen zur
gleichen Zeit oder alternativ als Stationenbetrieb durchfuhren.
Wenn ein:e Schiler:in nicht in der Lage ist, die Ubungen zu
absolvieren (z. B. aufgrund von Mobilitatseinschrankungen), kann
ihm/ihr die Verantwortung ubertragen werden, die Gruppe zu
beraten oder die Reflexionsubungen durchzufthren.
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14. SANFTE STIMMEN
@6 Ziele der Aktivitat:

Das Ziel dieser Ubung ist es, den Schuler:innen zu helfen,
sich durch gewaltfreie Kommunikation auszudrutcken.
Die Anwendung gewaltfreier Kommunikation wird die

zwischenmenschlichen Beziehungen verbessern und zu
einem unterstutzenden und integrativen Schulumfeld

beitragen. Lies dazu mehr: Heft 3 Seite 18.

Beschreibung:
In dieser Ubung haben die Schiler:innen die Méglichkeit,
gewaltfreie Kommunikation in Rollenspielen mit
IEEI Gleichaltrigen zu Gben. Die Entwicklung dieser Praxis
== kann den Schiler:innen helfen, sich ihrer Bedurfnisse
und der Art und Weise, wie sie diese
kommunizieren/ausdrucken, bewusster zu werden und
sich ehrlicher und selbstbewusster auszudrucken und
dabei auch die Bedurfnisse anderer zu berucksichtigen.

Benétigte Materialien/
% Bedingungen m
»lch"-Aussage-Modell Benétigte Zeit @
der Kommunikation fur 20-30 Minuten
Paare oder Gruppen
(siehe Materialien)
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14. SANFTE STIMMEN

D_—I
Umsetzung o=

SO-WELL-AWARE

1. Vorbereitung/Aufwarmen: Erklare, wie wichtig es ist, anderen
gegenuber unsere Bedurfnisse und Gefuhle auf eine selbstbewusste
und gewaltfreie Weise auszudricken und dabei die Bedurfnisse und

Gedanken der anderen anzuhoren. Prasentiere dann die ,,Ich“-
Aussage als gutes Beispiel dafur, wie man seine Bedurfnisse und
Gefuhle auf positive Weise ausdrucken kann:

,lch® fuhle mich [GefUhl], wenn [Kontext].

2. Ubung:
a) Stelle der Klasse die ,Ich“-Aussage vor und gib ein Beispiel dafur,
wie die Schuler:innen ihre Gedanken ausdrucken kénnen, ohne anderen
die Schuld zu geben (siehe Anhang)

b) Gib ein weiteres Beispiel, bei dem die Schuler:innen ihre Bedurfnisse
nicht selbstbewusst kommunizieren und eher negativ auf die Situation
und den/die Kolleg:in reagieren.

c) Diskutiere mit den Schuler:innen, wie sie den Unterschied zwischen
den beiden Arten, sich auszudrutcken, empfinden.

d) Gib einige Beispiele fur hypothetische Szenarien, in denen die
Schuler:innen die verschiedenen Arten der Kommunikation diskutieren
und Rollenspiele durchfuhren sollen.

3. Abschluss: Diskutiere mit den Schuler:innen, was sie uber den
Unterschied zwischen den beiden Ausdrucksformen denken.
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SO-WELL-AWARE

= Reflexion
a ,Wie hast du dich bei dieser Form des Ausdrucks

gefuhlt?“ (zur Reflexion mit dem/der Schuler:in, der/die
sich ausdruckt, und dem/der Schuler:in, der/die zuhort)
,Glaubst du, dass diese Art der Kommunikation deine
Bedurfnisse besser zum Ausdruck bringt?“
»,Glaubst du, dass der ,Ich“-Satz dir hilft zu verstehen,
wie du dein Verhalten in Hinblick auf die Bedurfnisse
deines/deiner Freund:in/Kolleg:in andern kannst?“

S Cd

L d <

O Ideen fiir die Anwendung
Um den Schuler:innen mehr Moglichkeiten zu geben,
diese Fahigkeit zu verinnerlichen, kannst du Folgendes
in Betracht ziehen:

a) Plane mehr Zeit ein, um diese Art der Kommunikation
in Paaren oder kleinen Gruppen zu uben (gib je nach
Alter verschiedene Beispiele fur Szenarien und Rollen);
b) Plane Rollenspiele zu Konfliktsituationen ein, in
denen die Schuler:innen die Verwendung von ,lch“-
Aussagen in schwierigeren Situationen Uben konnen.
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15. EIN BAUM DER STARKEN

@ Ziele der Aktivitat:

Den Schuler:innen helfen, ihre Starken zu erkennen und zu
reflektieren, um ihr Selbstbewusstsein und ihr positives
Selbstkonzept zu starken. Diese Ubung starkt das Vertrauen der
Schuler:innen in ihre Fahigkeiten und férdert ein
unterstitzendes Klassenklima, in dem die einzigartigen
Qualitaten jeden Schulers/jeder Schulerin geschatzt werden.
Lies dazu mehr: Heft 3 Seite 9.

Beschreibung:

Diese Ubung verwendet die Metapher einumes, um den
Schuler:innen zu helfen, ihre Starken zu visualisieren. Durch
die Identifizierung von Stutzen (Wurzeln), Hauptstarken
(Stamm) und weiteren Fahigkeiten (Aste/Blatter) entwickeln
die Schuler:innen ein positives Selbstkonzept. Wenn die
Schuler:innen ihre ,,Baume der Starken“ mit der Klasse teilen,
wird das Gemeinschaftsgefuhl gefordert, indem die
Schuler:innen die unterschiedlichen Starken jedes/jeder
Einzelnen schatzen.

(Siehe Beispiel im Materialteil)

Benoétigte Materialien/ _
% Bedingungen Benotigte Zeit @

Stifte, Papier oder Karton 30-45 Minuten

ODER Vorlage verwenden

(siehe Material)
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15. EIN BAUM DER STARKEN

[o=—1
Umsetzung 'Sf_%)

1.Vorbereitung/Aufwarmen: Fuhre in das Konzept der Starken
ein und erklare die Metapher des Baumes. Diskutiert, wie das
Erkennen der eigenen Starken das Selbstvertrauen starken
kann und wie die Wertschatzung der Starken anderer die
Teamarbeit und die Zugehorigkeit verbessern kann.
2.Ubung: Die Schuler:innen zeichnen ihren eigenen Baum:
a.Wurzeln: Die Schuler:iinnen schreiben Dinge auf, die ihre
Starken unterstutzen (Familie, Freund:innen, Lehrkrafte,
Hobbys).
b.Stamm: Stellt ihre Hauptstarke dar, etwas, das sie wirklich
gut kdnnen (z. B. Freundlichkeit, Kreativitat, Geduld).
c.Zweige/Blatter: Andere Starken oder Fahigkeiten, die sie
haben oder  entwickeln wollen, einschlieBlich
akademischer oder lernbezogener Starken, die zu ihrem
akademischen Selbstkonzept beitragen.
3.Abschluss: In Paaren oder kleinen Gruppen teilen die
Schuler:iinnen ihre Baume und erklaren ihre Starken.
Gestaltet dann einen ,Wald der Klassenstarken“, indem ihr
alle Baume zusammen an der Wand aufhangt. Diskutiert, wie
die verschiedenen Starken die Klasse als Ganzes starker
machen.
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15. EIN BAUM DER STARKEN

Reflexion

,Wie helfen dir deine Starken im taglichen Leben?“
,Wie kannst du deine Starken nutzen, um andere in der Klasse
Zu unterstitzen?“
»~Welche neuen Starken wurdest du gerne entwickeln?
,2Welche Starken wurdest du dir wunschen, dass andere bei dir
sehen?“

Q Ideen fiir die Anwendung
Bei alteren Schuler:innen kénnt ihr euch auf akademische
Starken konzentrieren, um ihr akademisches Selbstkonzept
zu starken.

Nachdem die Schuler:innen ihre Baume fertiggestellt haben,
kann die Klasse einen ,Wald der Klassenstarken“ mit allen
Baumen an der Wand gestalten, der die einzigartigen Starken
jedes Schulers/jeder Schulerin zeigt. Diskutiert, wie
unterschiedliche Starken die Klasse als Ganzes starker
machen. Dies hilft den Schuler:innen, den Wert der
unterschiedlichen Starken zu erkennen, und ermutigt sie,
sich gegenseitig zu unterstutzen.
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16. RUHIG UND BEWUSST
(@6 Ziele der Aktivitat:

Das Ziel dieser Ubung ist es, den Schuler:innen
zu helfen, durch die Ubung von Achtsamkeit
prasenter und bewusster zu werden. Lies dazu
mehr: Zusatzmaterial zu Heft 2. EE.I

I
—

Beschreibung:

Diese Ubung unterstitzt die Schiler:iinnen
dabei, ihre Gedanken zu erkennen und zu
beruhigen, indem sie ihre Umgebung bewusst
wahrnehmen und Uber ihre sensorischen
Erfahrungen nachdenken. Es werden kurze
Beruhigungsubungen durchgefuhrt.

% Benotigte Materialien/
Bedingungen
Ein ruhiger Ort, an dem die Schuler:innen =

bequem sitzen kdnnen (Stuhle oder Benétigte Zeit @
Matten). .
Optional beruhigende Musik oder 25-35 Minuten

Naturgerausche. Vermeide bei der
Durchfuhrung dieser Aktivitat StoBzeiten
oder Pausen, in denen die Schuler:innen

leichter abgelenkt werden kénnen.
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16. RUHIG UND BEWUSST

[o=—1
gf_(? Umsetzung

1.Vorbereitung/Aufwarmen: Erklare, dass Achtsamkeit bedeutet,
prasent und bewusst zu sein. Sag den Schuler:innen, dass sie lernen
werden, ihre Sinne zu beobachten und ihren Geist zu beruhigen.
2.Ubung:

e Hinsetzen und Entspannen: Lass die Schuler:innen bequem sitzen
und die Hande in den Schof3 oder auf die Brust legen (1-2 Minuten).
Bitte sie, wahrend der nachsten Schritte der Ubung die Augen zu
schlieBen oder sanft auf den Boden zu blicken.

e Atembewusstsein: Leite die Schuler:innen an, sich auf ihren Atem zu
konzentrieren (2-3 Minuten): ,,Atme tief durch die Nase ein, halte den
Atem einen Moment lang an und atme langsam durch den Mund aus.
“Wiederhole die Ubung einige Male und ermutige die Schiiler:innen,
darauf zu achten, wie sich ihr Atem anfuhlt.

e Beobachtung der Sinne: Weise die Schuler:innen an, ihre Umgebung
zu beobachten (5-7 Minuten): Horen: Achtet auf Gerausche. ,Ist es
leise oder laut?“ Sehen: Nehmt auch mit geschlossenen Augen das
Licht und die Dunkelheit um euch herum wahr. Fithlen: Fuhlt den
Stuhlan eurem Rucken oder den Boden unter euch. Riechen:
Bestimmt alle Geruche in der Luft. ,Sind sie angenehm oder nicht?“

3.Abschluss: Bitte die Schuler:innen anschlieBend, in die Gegenwart
zuruckzukehren und die Augen zu 6ffnen. Gib ihnen einen Moment Zeit,
um Uber ihre Erfahrungen nachzudenken und sie mit der Klasse zu
teilen.
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16. RUHIG UND BEWUSST

Reflexion

sWie hat es sich angefuhlt, sich auf deine Sinne zu
konzentrieren?“

,Gab es etwas Uberraschendes?“

SWelcher Sinn hat dir mehr Informationen uUber die
Umgebung gegeben (Horen, Sehen, Fuhlen, Riechen)?”

O ldeen fiir die Anwendung
Ziehe in Erwagung, nach der sensorischen
Erfahrung ein Tagebuch zu fuhren oder eine
Zeichnung anzufertigen, um den Schuler:innen
mehr Zeit zu geben, dartber nachzudenken, wie
sie sich dabei gefuhlt haben.
Wenn du diese Strategie regelmaBig anwendest,
gib den Schuler:innen die Moglichkeit, ihre
Fortschritte im Laufe der Zeit zu beobachten.
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2. EMOTIONSTHERMOMETER

") Very "\ Very ") Very ) Very ) Very ) Very
Happy Sad Angry Worried Worn-0ut Annoyed
— — — — — -
=i Happy =1 Sad = Angry = Worried = Worn-0ut =4 Annoyed
— — — — — —
— — L — L —

@ 2020 Therapist Aid LLC Provided by TherapistAid.com

Vorschlage fur zusatzliche Emotionen:
e Ruhig, aufgeregt, stolz, dankbar, neugierig
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5. EMOTIONSSTATION

Vorschlage fiir Emotionen:

Glucklich
Traurig
Aufgeregt
Wutend
Uberrascht
Verangstigt
Verwirrt
Stolz
Einsam
Peinlich beruhrt
Frustriert
Neugierig
Nervos
Enttauscht
Erleichtert
Gelangweilt
Dankbar
Eifersuchtig
Gelassen
Hoffnungsvoll

ll “i III ZTa\ UNIVERSIDADE TN i ita N
. gERy UNVERSIDAE i | niversitat (o 46
UNIVERSITAT S PORTUGUESA s wien UNIVERSITY

LUXEMBURG OF EASTERN
FINLAND




Funded by -
the European Union -
SO-WELL-AWARE

4. POSITIVE GEFUHLE STARKEN
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6. SORGENFRESSER

Beispiele fur besorgniserregende Gedanken:
»lch mache mir Sorgen, dass...
...niemand auf dem Spielplatz mit mir spielen will
...meine Klassenkamerad:innen mich nicht mogen
... meine Freund:innen nicht auf meine Gefuhle héren werden

... iIch diese Woche eine schlechte Note auf den Test
bekommen werde

... der/die Lehrer:in denkt, ich sei nicht gut genug

... der/die Lehrer:in merkt, dass ich die Hausaufgaben nicht
gemacht habe

... meine Eltern sauer auf mich sein werden, weil ich keine
gute Note bekommen habe

... es meinem Haustier nicht besser geht*”.
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11. DURCH JEMAND ANDERES AUGEN

Szene 1: Das neue Kind

Szenario:

Ein neuer Schuler, Alex, ist seit dieser Woche in der Klasse. In der Pause fallt einer Gruppe von
Schuler:innen auf, dass Alex allein sitzt und Kleidung tragt, die ein wenig anders aussieht als ihre.
Ein:e Schuler:in macht sich uUber Alex' Kleidung lustig und sagt: ,Hast du das aus einem
Kostumverleih?” Die anderen Schuler:innen in der Gruppe lachen und Alex blickt zu Boden und fuhit
sich sichtlich unwohl. Ein anderer Schuler, Jamie, bemerkt, was vor sich geht, ist sich aber
unsicher, was er tun soll. Jamie moéchte helfen, will aber nicht riskieren, von seinen Freund:innen
ausgelacht zu werden.

Rollen:
* Mobber: Der/die Schuler:in, der/die sich Uber Alex lustig macht.
e Opfer: Alex, der neue Schuler.
e Beobachter:innen: Schuler:innen, die lachen, sich aber nicht aktiv beteiligen.
e Freund:in: Jamie, der nicht weiB, wie er helfen soll.

Szene 2: Der Ausschluss in der Pause

Szenario:

Emma und Sam haben in der Pause immer zusammen gespielt, aber in letzter Zeit hat Emma
begonnen, Sam zu ignorieren und Zeit mit einer neuen Gruppe von Freund:innen zu verbringen. Als
Sam eines Tages Emma und die Gruppe anspricht, um mit ihnen zu spielen, sagt Emma: ,Wir wollen
dich hier nicht. Geh woanders spielen.” Sam sieht verletzt aus und geht weg. Eine Schulerin in der
Nahe, Riley, bemerkt, was passiert ist, will sich aber nicht einmischen.

Rollen:
e Mobber: Emma, die Sam aus der Gruppe ausschlieBt.
e Opfer: Sam, der sich zurlickgewiesen fuhlt.
e Beobachter:innen: Riley, die es bemerkt, aber nicht handelt.

¢ Freund:in: Ein:e Schuler:in, der/die vielleicht nicht weiB, ob er/sie Sam troésten oder Emma zur
Rede stellen soll.
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11. DURCH JEMAND ANDERES AUGEN

Cybermobbing Szene 1: Verletzende Kommentare

Szenario:

Liam hat kuarzlich ein Foto seines Kunstwerks in einem Gruppenchat mit seinen
Klassenkamerad:innen geteilt, in der Hoffnung auf positives Feedback. Ein Klassenkamerad, Chris,
postet jedoch einen verletzenden Kommentar: ,Das sieht schrecklich aus, hat das ein Kind gemalt?”
Ein paar andere Mitschuler:innen ,liken”* den Kommentar, wahrend Liam sich verletzt und beschamt
fahlt. Eine andere Schulerin, Mia, sieht den Kommentar und fuhlt sich unwohl, weiB aber nicht, ob
oder wie sie darauf reagieren soll.

Rollen:
e Mobber: Chris, der den verletzenden Kommentar postet.
e Opfer: Liam, der sich durch den Kommentar verletzt fahit.
e Beobachter:innen: Mitschuler:innen, die den Kommentar ,liken”, sich aber nicht weiter
beteiligen.
e Freund:in: Mia, die den Kommentar bemerkt, aber nicht weiB, wie sie darauf reagieren soll.

Cybermobbing Szene 2: Ausschluss aus einem Gruppenchat

Szenario:

Sophia ist vor kurzem in eine neue Klasse gekommen und wird zu einem Gruppenchat mit ihren
Mitschuler:innen hinzugefiigt. Nachdem sie ein paar Mal ihre Gedanken in dem Chat geteilt hat,
beschlieBen zwei Schuler:innen, Jake und Olivia, einen neuen Gruppenchat ohne sie zu eré6ffnen, in
dem sie sich uber ihre Nachrichten lustig machen. Andere Mitschuler:innen werden zu dem neuen
Chat hinzugefugt und sehen die Nachrichten Uber Sophia. Eine Schulerin, Emma, fuhlt sich unwohl,
wenn sie die Nachrichten sieht, weiB aber nicht, wie sie mit der Situation umgehen soll.

Rollen:
e Mobber: Jake and Olivia, die den neuen Gruppenchat einrichten, um Sophia auszugrenzen und
Zu verspotten.
e Opfer: Sophia, die nichts von dem neuen Chat weiB, sich aber ausgegrenzt fuhit.
e Beobachter:innen: Mitschuler:iinnen, die dem neuen Chat hinzugefigt werden und die
Nachrichten sehen.
¢ Freund:in: Emma, die sich unwohl fuhlt, aber nicht weiB, ob sie eingreifen soll.
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14. SANFTE STIMMEN

SO-WELL-AWARE

»slch“-Form der Kommunikation:
Beispiel: ,,Ich bin traurig, wenn du anfangst, an einer anderen
Aufgabe zu arbeiten, ohne mich daruber zu informieren.”

Alternatives Beispiel, bei dem die Schiiler:innen ihre
Bedurfnisse nicht selbstbewusst kommunizieren und dazu
neigen, negativ auf die Situation und auf den/die Kolleg:in zu
reagieren:

Beispiel: ,,Du fangst immer an, etwas zu tun, ohne mich zu
informieren.“
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15. BAUM DER STARKEN
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RAISING AWARENESS FOR SCHOOL WELL-BEING
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