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Gefiihle besprechbar machen
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In dieser Lerneinheit trainieren die Lernenden,

+ das Thema ,Gefthle" sprachlich vorzuentlasten, bekannten Wortschatz zu aktivieren und

zu erweitern.
v Mimik, Gestik und Kérperreaktionen genauer wahrzunehmen und die Verbindung zu

GefGhlen zu besprechen.
v individuelle korperliche Reaktion und Verortung bestimmter Gefihle zu reflektieren.
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INHALT

Herausforderung fiir die Lernenden

Geflhle sind wie eine Brille, durch die wir die Welt in einer entsprechenden Farbung betrachten.
Unsere emotionale Verfassung pragt damit auch unsere Einschdtzungen und Bewertung von Situa-
tionen, unsere Motivation und unser Verhalten anderen Personen gegenuber. Um einen konstruk-
tiven Umgang mit Gefthlen trainieren zu kénnen, ist es notwendig, Gefthle in einem ersten Schritt
besprechbar zu machen. Neuzugewanderten Jugendlichen stehen auf3erhalb der Schule oftmals nur
wenige Rdume zur Verfigung, in denen sie in geschiitztem Rahmen das Sprechen tber Gefihle in
einer neuen Sprache trainieren kdnnen.

Training

Die vorliegende Lerneinheit setzt den Fokus auf die sprachliche Bearbeitung des Themas Gefihle.
Sie aktiviert und erweitert den Wortschatz und bietet die Moglichkeit, das Sprechen iber Gefihle in
der neuen Sprache Deutsch in geschitztem Rahmen zu trainieren.

Unterrichtsablauf

+ Einstieg: Gefuhle im Kontext von Schule und Arbeit
Sprachférderung: Gefuhle erkennen und benennen 1
Und Action: Pantomime oder Fotografieren
Reflexion: GefGhle erkennen und benennen 2
Dokumentation und Abschlussreflexion

+ + + +

Didaktische Perspektive

Die Ubungen im Themenblock ,Geflhle und Stress” sind ausdricklich nicht therapeutisch und far
alle Lernenden geeignet. Durch den Fokus auf Schule und Arbeit wird das Augenmerk auf alltdgliche
Gefihle gelegt statt auf eventuell belastende Themen wie Flucht oder Familie. Beim Sprechen tber
Gefiihle kdnnen trotzdem immer auch Gefihle bei den Lernenden aufkommen. Das ist nicht
schlimm. Ein entspannter Umgang damit unterstreicht, dass Gefuhle in Ordnung sind und da sein
durfen. Fragen Sie die*denjenigen unaufgeregt, ob sie*er gerade etwas von lhnen braucht oder eine
Pause mochte. Sollten Themen aufkommen, die fir das Klassensetting zu belastend sind, validieren
Sie das Gefuhl (,Ja, das muss wirklich sehr traurig gewesen sein.”) und setzen Sie gleichzeitig eine
klare Grenze (,Das kdnnen wir hier im Unterricht nicht besprechen, aber wir kdnnen uns dafir gerne
nach der Stunde Zeit nehmen, wenn Sie méchten.”). Wenn Sie das Gesprdch nicht selbst fihren
mochten, ziehen Sie Schulsozialarbeiter*innen oder Schulpsychologe*innen hinzu.

Maoglicherweise fdllt es den Lernenden schwer, vor anderen negativ wahrgenommene Gefihle
zuzugeben. Im Sinne der sozialen Erwiinschtheit bleiben sie dann vielleicht bei oberfldchlichen
Antworten, von denen sie annehmen, dass die Lehrkraft sie héren mochte. Ermutigen Sie die Schi-
ler*innen, genauer hinzuschauen. Es kann helfen, sich eigene, alltdgliche Beispiele zurechtzulegen,
die man leicht mit der Klasse teilen kann. So tragen Sie zur Grundhaltung bei, dass jeder Mensch
auch schwierige Gefiihle kennt, niemand in jeder schwierigen Situation so reagiert, wie er*sie es
sich gewiinscht hdtte und dass hier jede*r etwas dazulernen kann.

I Gefuhle sind in vielen Fdllen nicht nur individuell, sondern auch gesellschaftlich

e geprdgt. Welche Gefuhle und welcher Umgang damit gesellschaftlich akzeptiert ist,
hdngt eng mit Fragen von sozialer Positioniertheit zusammen.
-] Die Handreichung, die Ihnen als Lehrkraft zum kostenfreien Download zur Verf(-
gung steht, geht genauer auf das Thema Umgang mit Diskriminierungserfahrungen
ein, beschreibt, was es hierbei in pddagogischen Kontexten zu bertcksichtigen gilt und
erldutert fur eine diskriminierungskritische PGdagogik wichtige Begriffe.
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Themenblock ,Gefiihle und Stress in Schule und Arbeit”
Alle Lerneinheiten kdnnen einzeln und fiir sich stehend bearbeitet werden. Méchten Sie mehre-
re Einheiten des Themenblocks bearbeiten, schlagen wir folgende Reihenfolge vor:
@ Gefiihle besprechbar machen
2. Der Zweck von Gefthlen
3. Der Umgang mit negativen Gefuhlen
4. Stress erkennen und senken
5. Entspannung und Achtsamkeit
0 = vorliegende Lerneinheit

Einstieg ins Thema Gefiihle B (D . —

+ Zeigen Sie die Bilder aus Material 1. Impulsfragen:

Was seht ihr auf den Bildern?
Wie sehen die Personen aus?
Wie geht es den Personen? Wie fihlen sie sich? Warum?

+ Die Lernenden Uberlegen und sprechen zu zweit.

+ Sammeln Sie im Plenum und schreiben Sie die Gefiihle zu den Bildern. Erldutern Sie, dass Sie und
die Gruppe in den ndchsten Stunden herausfinden wollen, was Gefihle und Schule / Arbeit
miteinander zu tun haben und warum es hilfreich sein kann, sich das mal genauer anzusehen.

+ Die Klasse wird in Kleingruppen aufgeteilt. Jede Gruppe erhdlt Material 2 und bearbeitet selbst-
stdndig die Auftrage. Je nach Lernstand kénnen nur Adjektive, nur Nomen mit Artikel oder beides
notiert werden.

+ Die Diskussionsergebnisse der Kleingruppen werden anschlieSsend im Plenum ausgetauscht. Die
gesammelten Gefiihle werden an der Tafel notiert.

Falls Nomen und Adjektive gesammelt werden, notieren Sie systematisch, z.B. das
Glack — glucklich; die Angst — dngstlich; bei entsprechendem Lernstand konnen die
Lernenden typische Endungen bei der Adjektivbildung finden oder Sie weisen sie
darauf hin (z.B. -lich, -iert, -ig).

TIPP

+ Impulsfragen und Austausch im Plenum:
In welcher Situation konnten diese Gefiihle in der Schule oder in der Arbeit auftreten?

Kann man seinen Gefihlen in der Schule oder in der Arbeit immer freien Lauf lassen?
Warum (nicht?)
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Gefiihle erkennen und benennen 1 B @ H —

+ Jede*r Lernende bekommt die Wortliste aus Material 3. In der Kleingruppe werden die Worter
besprochen. Welche sind schon bekannt? Welche kann eine*r der Lernenden erkldren? Welche
mussen im Worterbuch nachgeschlagen werden?

+ Die Lernenden schneiden die Bilder aus und legen sie auf das passende Wort. Betonen Sie,
dass es bei einigen Wortern mehrere Moglichkeiten geben kann.

+ Anschliefend werden im Plenum die Ergebnisse zusammengetragen und die Bilder zu den
richtigen Wortern geklebt.

Pantomime oder Fotografieren ”E)(

+ Wadhlen Sie in Hinblick auf Ihre Gruppe und die vorhandene Zeit eine der folgenden
zwei Ubungen aus:

A. Bereiten Sie aus Material 4 einen Kartenstapel vor und mischen Sie ihn.
Erkldren Sie das Spiel ,Pantomime” und starten Sie selbst mit der ersten Karte: Stellen Sie
das Gefthl pantomimisch dar. Das Plenum rdt, um welches Gefuhl es sich handelt. Der Reihe
nach soll jede*r Lernende eine Karte ziehen und das Gefiihl pantomimischen darstellen.

I Die Lehrkraft startet, um den Lernenden die Scheu zu nehmen. Es soll niemand
e gezwungen werden, ein Gefuhl darzustellen. Vielleicht traut sich der*die Lernende
einige Runden spdater.

B. Lassen Sie die Lernenden die Gefihle aus Material 4 auf Fotos darstellen.
Halten Sie dazu Spiegel bereit und ermutigen Sie die Lernenden, ihre Posen und ihren
Gesichtsausdruck damit zu Gben. Fotografieren Sie die Lernenden dann selbst und achten
Sie darauf, dass jede*r, der*die mochte, an die Reihe kommt. Es sollten am Ende mdglichst
viele der Gefiihle in Fotos festgehalten werden. Die Fotos konnen Sie drucken und eine
Collage erstellen oder die Fotos im Klassenzimmer aufhdngen, wenn die Lernenden damit
einverstanden sind. Beschriften Sie die Fotos mit dem jeweiligen GefGhl.

Diese Ubung kann lédnger dauern. Es sollte genug Zeit vorhanden sein.

I Manche Lernende mdchten nicht fotografiert werden. Sie konnen die Posen und

e Gesichtsausdrucke trotzdem vor dem Spiegel Uben. Es ist wichtig zu besprechen, was
mit den Fotos passiert. Die Lernenden wollen vielleicht auch Fotos mit ihrer eigenen
Handykamera machen. Es ist wichtig, dass niemand von Mitschiler*innen
fotografiert wird, der*die das nicht mochte.
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Gefiihle erkennen und benennen 2 m ) 583 -

+ Teilen Sie das Arbeitsblatt aus Material 5 aus. Fassen Sie zusammen, dass sich die Lernenden
jetzt mit vielen verschiedenen Gefiihlen beschdftigt haben, die Bezeichnungen dafur kennen und
wissen, wie sie aussehen. Jetzt soll es noch darum gehen, wie sich bestimmte Gefuhle fur jeden
selbst anfihlen. Fir jedes der aufgelisteten Gefuhle soll eine Farbe gewdhlt werden, die die
Lernenden als passend empfinden, und die entsprechende Stelle im Korper farbig markiert
werden. Es soll auch notiert werden, wie der Kérper auf dieses Gefuhl reagiert. Impulsfragen:

Wo im Korper spurst du dieses Gefuhl?
Fihlst du es im Kopf? Im Bauch? In den Handen?
Wie reagiert der Korper auf dieses Gefihl? Mit Schwitzen? Mit Herzklopfen? Mit Zittern? ...

+ Die Lernenden sollen im Anschluss ihre Ergebnisse mit einem*einer Partner*in besprechen.
+ Besprechen Sie die Ubung im Plenum nach. Impulsfragen:

War es schwierig, die Gefuhle den Kérperempfindungen zuzuordnen? Warum?
Was ist aufgefallen?

Fuhlen sich die Geflhle bei jeder Person gleich an?

Woflr kénnte es nitzlich sein, seine eigenen Gefuhle gut zu kennen?

+ Halten Sie als Ergebnis am Ende fest, dass

+ es fir viele Menschen schwierig ist, wahrzunehmen, was ihr Korper ihnen sagt, weil wir
nicht viel Ubung darin haben. Meistens denken wir dariiber gar nicht nach.

+ es bei uns allen unterschiedlich ist, wo wir ein Gefihl spiren und wie wir es erkennen.

+  es hilft, unsere Gefuhle gut erkennen zu kénnen, um gut damit umgehen zu kénnen.

Optionale Zusatziibung

+ Sollten Sie Gber mehr Zeit in der Klasse verfiigen, bietet sich an, das Thema Gefthle in Rede-
wendungen und Sprichwértern im Deutschen und in anderen Sprachen zu thematisieren.
+ Teilen Sie hierfir Material 6 aus.

Dokumentation und Abschlussreflexion A O —

+ Teilen Sie Material 7 aus. Alle fillen den Bogen fir sich in der Sprache Ihrer Wahl aus.
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MATERIAL 1
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MATERIAL 2

1. Diskutiert in der Gruppe (auf Deutsch oder einer

anderen gemeinsamen Sprache): Was haben Gefiihle mit Schule

und Arbeit zu tun?

Notiert Stichpunkte.

(D O —

2. Welche Gefiihle spielen in der Schule bzw.
in der Arbeit eine Rolle?

Sprecht und notiert. Nutzt ein Woérterbuch!

Gefiihle in der Schule
und in der Arbeit
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MATERIAL 3

1. Lies die Adjektive. Welche kennst du? Welche sind neu? Helft euch gegenseitig und nutzt ein
Wérterbuch.

2. Welches Bild passt zu welchem Adjektiv? Schneide die Bilder aus und lege das Bild zum
passenden Wort. Bei manchen Wortern gibt es verschiedene Moglichkeiten.

stolz traurig
entspannt gestresst | | I
- - -
1 1 1 -
neugierig dngstlich I I I
1 1 1 -
zufrieden gelangweilt I I I
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genervt neidisch
Uberrascht motiviert

frustriert glucklich
erschrocken nervos
ungeduldig wutend
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MATERIAL &

stolz traurig
PN A —
e pOR o Lt -
e B e Ll —
v GV . i ...
- 3 LBy
& o
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MATERIAL 5

So fiihlt sich das an y & _

1. Wadhle fur jedes Gefuhl eine fur dich passende Farbe.

2. Wo spurst du dieses Gefuhl im Koérper? Im Kopf? Im Bauch? An den Handen? In den Knien?
Markiere die Stelle im Korper mit dieser Farbe.

die zyfyi
ufrledenheit / 2Ufrieq
en

die Angst / angsttich

die Trauer / traurig

das Glijck / gliickljch '
die Nervosit('jt / nervgs

die Wut / wittend

der Stoz/ stolz

B

3. Sind noch andere Gefiihle wichtig fir dich? Schreibe das Gefihl auf und markiere die Stelle
mit einer neuen Farbe oben im Korper.

4. Wie reagiert mein Korper auf dieses Gefuhl? Mit Schwitzen? Herzklopfen? Zittern?

Schreibe in der Sprache, in der du mdchtest.

dngstlich:

glicklich:

witend:

zufrieden:

traurig:

nervos:

stolz:
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MATERIAL 6

»Im 7. Himmel"” - Gefiihle in Redewendungen @ m y -

1. Sieh dir die Bilder an. Lies die Redewendungen. Was passt zusammen? Ordne zu.

© im siebten Himmel sein O aus allen Wolken fallen

sehr glucklich
©® Schmetterlinge im Bauch haben © vor Wut kochen

© sich grin und blau drgern O drei Kreuze machen

2. Was glaubst du: Was bedeuten die Redewendungen? Welches Adjektiv passt zu welcher Rede-
wendung? Sprecht in der Klasse und schreibe das Adjektiv in Aufgabe 9a.

L i rt . o
m erleichte iiberraschy sauer Verliebt witend

3. Kennst du dhnliche Redewendungen in anderen Sprachen?
Sprecht zusammen und notiert.
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MATERIAL 7

Dokumentation und Reflexion y & S
1. Beantworte die Fragen in einer Sprache deiner Wahl.

a) Das hat mir Spafs gemacht:

b) Das war schwierig fur mich:

2. Checkliste — Was kann ich wie gut?

Ich kann viele Gefiihle auf Deutsch benennen.

Ich weild wo ich ein Gefihl im Kérper spire.

Ich weil3, wie mein Kérper auf ein Gefuhl reagiert.
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