Tipps fur den Unterricht

Ich-Buch (fur jingere Kinder):

Das Ich-Buch ist ein ganz persénliches, einzigartiges
Buch, das die Kinder lber sich selbst gestalten.

Mébgliche Themen: Mein Name; Mein Geburtstag; Mein
Korper — z.B. FuR- oder Handabdricke, Haarstrahne;
Angenehme und unangenehme Gefuhle, Geflihlstage-
buch; Meine Familie, meine Freunde und Freundinnen;
Meine Vorlieben — Was mag ich? Was mag ich nicht?;
Meine Starken — Was kann ich? Was kdnnte ich gerne?
(Nach: Fit und stark 1998)

Meine eigene Zeitung (fur Jugendliche)

Zunéchst werden Zeitungen analysiert: aus welchen
Teilen bestehen sie? Z.B. Berichte, Kleinanzeigen,
Sportberichte, Leserbriefe, Vorwort des Herausgebers,
Werbung usw. Die Merkmale der verschiedenen Rubri-
ken werden besprochen. Danach schreiben die Jugend-
lichen eine eigene Zeitung (z.B. eine Wandzeitung im
Format A3), mit den verschiedenen, besprochenen
Textsorten. Das Besondere an dieser Zeitung ist, dass
alle Rubriken von dem Schiler oder der Schulerin han-
deln, der oder die die Zeitung schreibt.

Mégliche Themen: Erlebnisse vom letzten Wochenende
oder Urlaub; Hobbys und Interessen; Schule und Lernen;
Familie und Freundeskreis u.v.a. Auch die Bilder oder
der Name der Zeitung sollten Bezug zu der Hauptperson
haben.

Die fertigen Wandzeitungen werden in der Klasse
ausgestellt. (Nach: Akin 2000, 89-90)
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SELBSTWERT &
UMGANG MIT GEFUHLEN

LEBENS- UND
GESUNDHEITSKOMPETENZEN




Intrapersonale Kompetenzen, d.h. Fahigkeiten
zur Selbstentwicklung und zum angemessenen
Umgang mit Belastungen, sind ein wichtiger
Bereich im Konzept der Lebens- und Gesund-
heitskompetenzen (Life Skills) der Weltgesund-
heitsorganisation (WHO). Dazu gehdren:

Entwicklung des Selbstbewusstseins

= Entwickeln von Selbstwert und Selbstvertrauen

= Selbstbewusstsein — inkl. Bewusstsein von
Rechten, Einflissen, Werten, Einstellungen,
Starken und Schwéachen

= Setzen von persénlichen Zielen

= Fahigkeit, die eigenen Leistungen zu lberprifen
und realistisch einzuschéatzen (Selbstevaluation)

Fahigkeit, mit Gefiihlen umzugehen:

= Umgang mit Arger

= Bewaltigung von Trauer und Angst

= Bewaltigung von Verlust, Missbrauch, Trauma

Fahigkeiten der Stressbewaltigung:

= Zeitmanagement, Selbstorganisation

= Zuversicht, positives Denken

» Entspannungstechniken

(Nach: WHO 2003, 14)

Selbstwert und Selbstvertrauen

Ein gesunder Selbstwert und eine angemessene
Selbstwahrnehmung sind die Basis fur einen positi-
ven Umgang mit sich selbst und in weiterer Folge
mit Anderen.

Grundlage des Selbstwerts ist die Fahigkeit der
Selbstreflexion. Sie ermdglicht die Entwicklung
eines differenzierten und reflektierten Selbstbildes,
das Kennenlernen der eigenen Starken und
Schwéachen und das Vertrauen in die eigenen
Féahigkeiten.

Das Konzept der Selbstwirksamkeit betont die
Wichtigkeit des Vertrauens in das eigene Kdnnen.
Selbstwirksamkeit ist demnach die individuell un-
terschiedlich ausgepragte Uberzeugung, in be-
stimmten Situationen angemessene Reaktionen
oder Leistungen erbringen und damit Verantwor-
tung fur sich selbst und das eigene Leben
Ubernehmen zu kénnen.

Umgang mit negativen Geflihlen und Stress

Personen mit ausgepragten Lebenskompetenzen
fallt es leichter, mit belastenden Situationen
umzugehen. Sie kénnen eigene Gefihle — wie Wut,
Angst, aber auch Freude - erkennen,
unterscheiden und ausdricken; sie erkennen,
wenn sie unter Stressbelastung stehen; sie haben
ein breites Repertoire an Strategien, mit negativen
Geflihlen und Stress umzugehen, oder kénnen um
Hilfe bitten, wenn sie Unterstiitzung bendétigen.

Intrapersonale Kompetenzen in der Schule

Schule und Unterricht bieten viele Moglichkeiten,
die Entwicklung intrapersonaler Kompetenzen zu
fordern: ein wertschétzendes Schulklima stéarkt den
Selbstwert aller Beteiligten; in partizipativen
Unterrichtssituationen erfahren die Heranwachsen-
den Selbstwirksamkeit; Lernjournale oder Portfolios
ermoglichen die Reflexion eigener Lernfortschritte.
Strategien zur Bewaltigung belastender Situationen
kénnen vermittelt und getbt werden.

Selbstwert — Starken und Schwéachen
Als Einstieg in die Erforschung der eigenen Starken
und Potenziale dienen folgende Uberlegungen:

»Darin bin ich gut“:

= Uberlege fiinf Dinge, in denen du gut bist.

= Gibt es Dinge, in denen du gerne gut warst?

= Gibt es Dinge, in denen du mit Ubung gut sein
kénntest?

(Nach: Dalgleish 2000, 34)

Negative Gefiihle — Arger, Wut, Angst

Fur effektiven Umgang mit negativen Gefiihlen ist
es sinnvoll, verschiedene Reaktionsmdglichkeiten
zu kennen und zu uben. Das kdnnen sein

bei Arger, Wut:

Abstand gewinnen — z.B. dreimal tief Luft holen,
sich etwas Angenehmes vorstellen, die Situation
verlassen.

bei Angst:

Sich selbst Mut zusprechen (vielleicht mit einem
eigenen Mutspruch), sich an &hnliche, erfolgreich
bewadltigte Situationen erinnern.

Stress

Voraussetzungen fir eine erfolgreiche Stress-

bewaltigung sind (nach: Fit und stark 1998):

1. Kennen eines Stressmodells: Wie entsteht
Stress eigentlich?

2. Wahrnehmung eigener Stressreaktionen: Wie
reagiere ich in Stresssituationen? Wie &aufRert
sich Stressbelastung bei mir?

3. Erkennen von Stresssituationen: In welchen
Situationen fiihle ich mich gestresst?

4. Einsatz von Bewaltigungsstrategien

Strategien zur Stressbewaltigung:

= Entspannungstechniken wie Progressive Mus-
kelrelaxation, Atemiibungen, Fantasiereisen u.a.
kénnen im Unterricht erernt und gemeinsam
(z.B. vor Schularbeiten) oder individuell ein-
gesetzt werden.

= Erkennen und Starken individueller Erholungs-
ressourcen: Was entlastet mich? Z.B. Musik
horen, Sport, Spazierengehen, ein Gesprach mit
Freunden/Freundinnen.

Damit belastender Stress gar nicht erst entsteht,
sind Techniken der Selbstorganisation und des
Zeitmanagements hilfreich — z.B. tagliche Aufgaben
sofort erledigen, langfristige (Lern)Ziele klaren und
bewaltigbare Schritte zu ihrer Erreichung planen.
Auch die Lehrkréafte tragen zur Stressreduktion bei
Schulern und Schulerinnen bei, z.B. durch Trans-
parenz bei den Leistungsanforderungen.
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