Modul 3

Wechselwirkung von Gedanken, Geflihlen und Verhalten

Ziele der 2. Doppelstunde, die die Schiilerinnen und Schiiler kennen:

. Ich habe erfahren, welchen Einfluss Gedanken auf Gefiihle und Verhalten haben.
. Ich kenne die Zeichen und die Bedeutung der Runterzieher und Aufbauer und kann

sie identifizieren.

Thema: Was sind Runterzieher und wie kann ich sie erkennen?
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Modul 3 Wechselwirkung von Gedanken, Geflihlen und Verhalten

Materialliste:
O  Filmszene ,Der Spickzettel

Hinweis:

Die in den Materiallisten der einzelnen Module genannten Materialien (u. a. Filmsequenzen, Szenen-
bilder, Urkunden) stehen auf www.sesam.lmz-bw.de, Suchbegriff: ,Lebenskompetenz und Selbstre-
gulation mit Lars und Lisa“, zur Verfigung.

Empfohlenes Spiel (Thema: Genau zuhoren):

Hor-Memory

Mehrere Dosen werden mit unterschiedlichen Gegenstinden (Nageln, Munzen, Murmeln ...) gefullt.
Jeweils zwei Dosen haben den gleichen Inhalt. Die Dosen werden in der Gruppe verteilt. Nur durch
Schutteln mussen sich die beiden Personen finden, die den gleichen Inhalt in ihrer Dose haben.

Das Spiel eignet sich auch gut, um zufallige Zweiergruppen zu bilden.

Reflexion zur Durchfiihrung
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3.10 BegriiBung, Vereinbarung wiederholen

Eventuell empfohlenes Spiel

3.11 Mein Lernerfolg Modul 3/1 (wenn nicht in der ersten Doppelstunde bearbeitet)

Dieser ,Lernerfolg” setzt bei den eigenen Erfahrungen an und wird in Partnerarbeit reflektiert. Hier
soll noch einmal ein Blick auf die eigenen Ziele geworfen werden und auf die Runterzieher, die
verhindern, diese Ziele zu erreichen. Als positive Weiterfuhrung tuberlegen sich die Partner, welche
Aufbauer zielfihrend sein konnten. Bei Fragen konnen sich die Schulerinnen und Schuler an die
Lehrkraft wenden. Beispiellosungen konnen exemplarisch eingebracht werden.

Mein Lernerfolg Modul 3/1

Die Wechselwirkung von Gedanken,
Gefiihlen und Verhalten Mein Lernerfolg Modul 3/1

Welche Runterzieher konnen euch hindern, eure Ziele
zu erreichen? (Arbeitsblatt 2.4)
Welche Aufbauer kénnen eure Runterzieher ersetzen,
damit ihr euer Ziel erreicht?

Beispiel: GEDANKEN

=» Mit den Schulerinnen und Schilern ins Gesprich gehen, ob sie etwas aus dem Trainingspro-
gramm umsetzen konnten oder ob es Situationen gab, wo das Gelernte hilfreich gewesen wire.
Das Einbringen eigener Erfahrungen der Lehrkraft kann manchmal hilfreich sein, um Modell-
lernen zu erméglichen und zu aktivieren.
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3.12 Zielorientierung und Thema der heutigen Doppelstunde:
Was sind Runterzieher und wie kann ich sie erkennen?

Zielorientierung

Wie letzte Stunde angekindigt, werden wir uns heute weiter mit der Wechselwirkung von Gedan-
ken, Gefihlen und Verhalten beschaftigen. Es geht um das, was wir letztes Mal im Einzelnen bespro-
chen haben: ,,Gedanken, Gefuhle und Verhalten beeinflussen sich gegenseitig, das kann man sich wie
einen Kreislauf vorstellen.”

Flipchart: Am Ende der Doppelstunde kann jeder sagen:

. Ich habe erfahren, welchen Einfluss Gedanken auf Gefihle und Verhalten haben.

e Ich kenne die Zeichen und die Bedeutung der Runterzieher und Aufbauer und kann sie
identifizieren.

Vorwissen aktivieren

=» Hier sind folgende drei Fragen zu kliren:
1. Welchen Einfluss haben Gedanken auf Gefihle und Verhalten?
2. Was sind Zeichen fur Runterzieher?
3. Warum ist es wichtig, sie zu erkennen?

=» Mit einer Kartenabfrage werden personliche Aufbauer und Runterzieher gesammelt und an
einer Stellwand strukturiert, um damit weiterzuarbeiten. Da Selbstoffnung auch hier auf freiwil-
liger Basis stattfindet, pinnen nur die Schulerinnen und Schiler ihre Karten an, die das mochten.
Die Ergebnisse aus dem , Lernerfolg Modul 3/1° konnen fur die Kartenabfrage genutzt und er-
ganzt werden.

3.13 Verschiedene Merkmale von Runterziehern

Es ist oft schwierig, Runterzieher zu erkennen. Haufig wissen wir nicht einmal, dass wir welche
haben, und halten das, was sie uns sagen, ohne zu uberlegen fur die Wahrheit. Das ist so, wie wir
nicht genau sagen konnen, in welcher Reihenfolge wir am Morgen die Zihne geputzt haben, weil
das irgendwie automatisch lauft. Wenn man aber gezielt darauf achtet, kann man sagen, welchen
Zahn man am Morgen zuerst geputzt hat. Genauso kann man auch gezielt darauf achten, was einem
durch den Kopf geht. Es gibt einige Merkmale, die helfen, unsere Runterzieher aufzuspuren. Diese
Merkmale wollen wir uns jetzt gemeinsam anschauen.
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Arbeitsblatt 3.6

Wechselwirkung von Gedanken,
Gefiihlen und Verhalten

Verschiedene Merkmale
von Runterziehern:

1. Forderungs-Runterzieher
Jch/Jemand anderes muss/sollte ..."

@ =

2. il gs terzieher
lch werde nie ...*
Keiner wird mich jemals ..." 1224

Alle werden ...*

3. Katastrophen-Runterzieher <
JEs ist furchtbar, dass ... p
JEs ist schrecklich, dass ...” [

4. Miicke-Elefant-Runterzieher

Ein bestimmtes Ereignis wird i s Hinwei

fiir 2. B. mangelnde Fahigkeit oder eine gekiindigte Freundschaft
gesnen 7

Jchbin ein totaler Versager, wenn ich die Arbeit nicht schaffel”,
Wenn mein Freund/meine Fre
wie ich, dann ist er/sie kein/-e

ht derselben Meinung ist
r Freund/-in."

Alle Runterzieher haben gemeinsam, dass sie keine Ausnahmen zulassen, z. B. verallgemeinern wir
eine schlechte Erfahrung oder erwarten, dass etwas nie besser wird. Oder wir denken, etwas muss so

und kann auf keinen Fall anders sein.

Dadurch machen uns die Runterzieher unglicklich und nehmen uns die Moglichkeit, mit schwieri-

gen Situationen besser umzugehen.

=» Einen Runterzieher erkennt man an typischen Formulierungen oder Worten:

Forderungs-Runterzieher -
Verallgemeinerungs-Runterzieher -
Katastrophen-Runterzieher -
Mucke-Elefant-Runterzieher -

muss, sollte

nie, keiner, immer, alle

furchtbar, schrecklich

aus einem einzelnen Ereignis wird

auf alle folgenden Ereignisse oder

auf eine groflere Bedeutung geschlossen

=»>  Welche Vorteile habe ich, wenn ich die Merkmale von Runterziehern kenne?

Beispiellosung:
Wenn man die Merkmale von Runterziehern kennt, hilft das dabei, Runterzieher leichter aufzuspu-
ren und sie bewusst wahrzunehmen.
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Ubung und Runterzieher-Spiel

Arbeitsblatt 3.7

Wechselwirkung von Gedanken,
Gefiihlen und Verhalten Arbeitsblatt 3.7

Runterzieher

7. Wenn ich nicht mi ine ,Zwei" in

fenn i
ist das schrecklich!
8. Niemand hat mich gefragt, ob ich heute mit ins Kino will. Das ist furchtbar!
9. Er/Sie muss mich mogen, sonst bin ich eine Null!
10. Ich muss es schaffen!

11. Meine Elter lassen mich nie etwas machen, sie soliten mir
mer Freiheit geben.

rbeitsa
Ordne die Symbole (AB 3.6) den Runterziehern zu.
Unterstreiche die typischen Merkmale.

=» Zwei Gruppen bilden. Arbeitsblatt 3.7 als Folie auflegen, mit Blatt verdecken und satzweise aufde-
cken. Die Lehrkraft liest die Satze von Folie 3.7 langsam, laut und deutlich vor.
Aufgabe jeder Gruppe ist es, die typischen Worte (Merkmale) und/oder die Kategorie, der der
Runterzieher angehort (aus Arbeitsblatt 3.6), zu finden. Fur jedes richtige Wort und jede richti-
ge Kategorie gibt es einen Punkt, den diejenige Gruppe erhilt, die zuerst die richtige Antwort
gibt. Maximal 60 Sekunden warten (Tipp: Stoppuhr verwenden), damit es nicht unangenehm
wird, wenn keiner Gruppe die Losung einfallt. Losung nennen und den nichsten Satz vorlesen.
Beispielsatz:
Erster Satz vom Arbeitsblatt 3.7:
1. Alle mussen mich nett finden!
Kategorie: Verallgemeinerungs-Runterzieher und Forderungs-Runterzieher
Merkmal: die Worte ,alle“ und ,mussen®

Tipp
Die beiden Gruppen konnen auch eigene Runterzieher einbringen (siehe Kartenabfrage, max. 5 Mi-

nuten). Die Lehrkraft sollte darauf achten, dass die Sitze wirklich Runterzieher sind. Anschlieflend
soll die jeweils andere Gruppe die typischen Worte finden und die Satze den Kategorien zuordnen.
Hierfur hat sie pro Satz max. 60 Sekunden Zeit.
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Spielvarianten
Das Runterzieher-Spiel kann auch als Eckenspiel gespielt werden:
Jede Ecke bedeutet eine Kategorie der Runterzieher, die Lehrkraft liest die Runterzieher vor und die
Spieler mussen in die dazu passende Ecke laufen. Dann begrindet jede Gruppe in einer Ecke, warum
sie sich fur diese Kategorie entschieden hat.

Das Runterzieher-Spiel kann auch als Zettelspiel gespielt werden:

Jeder Mitspieler schreibt auf vier Zettel die vier verschiedenen Runterzieher-Kategorien, die Lehr-
kraft liest die Runterzieher vor, jeder Mitspieler wahlt eine der Kategorien und legt sie vor sich.
Danach wird uber verschiedene Losungsvorschlage gesprochen.

Alternative
Arbeitsblatt 3.7 kann auch in Einzelarbeit bearbeitet werden.
Arbeitsauftrag:
Ordne die Symbole (Arbeitsblatt 3.6) den Runterziehern zu und unterstreiche die typischen
Merkmale.

Wie wir bereits zu Beginn der Stunde gesagt haben, machen es uns die Runterzieher nicht einfach,
denn sie schleichen sich quasi heimlich ein und wir merken oft gar nicht, wann sie auftreten. Vor
allem, wenn man bestimmte Runterzieher schon oft dachte, kommen sie einem ganz automatisch
in den Kopf. Sie machen uns fertig und wir bemerken es oft nicht oder erst dann, wenn wir uns
schon ganz elend fuhlen. Unsere Chance ist es, uns die Gedanken bewusst zu machen. Dann konnen
wir sie verandern. Oft gehen wir davon aus, dass das, was wir denken, stimmt, ohne weiter daruber
nachzudenken. Das kann man durchbrechen, indem man versucht, einen Schritt zur Seite zu treten,
und die eigenen Gedanken kritisch tberpruft. Schliefllich glauben wir anderen Leuten auch nicht
vorbehaltlos, was sie fur richtig halten, oder?

3.14 Aufbauer - realistische Sichtweise

Oft reicht es nicht, zu erkennen, was wir nicht denken sollten (Runterzieher). Wir mussen uns
uberlegen und tben, was wir stattdessen denken wollen (Aufbauer). Dies fuhrt zu einer realistischen
Sichtweise und den Aufbauern.

Der nichste Schritt ist, einen Aufbauer zu bilden. Aufbauer sind realistische Gedanken, die uns
helfen, mit Runterziehern fertig zu werden. Aufbauer konnen unsere Stimmung positiv beeinflussen.
Oft genugt es, die ,typischen® Formulierungen, also die Merkmale eines Runterziehers, zu ersetzen,
um einen Aufbauer zu bilden. Wenn wir diese Worter ersetzen, verandert sich gar nicht viel. Es ist
nur weniger extrem formuliert und erlaubt Ausnahmen. Unser Gefuhl dabei verindert sich aber
sehr. Macht einmal eure Augen zu und spurt nach, wie sich diese beiden Satze anfuhlen: ,Ich muss
in den nichsten zwei Monaten einen Ausbildungsplatz finden!"; ,Es wire schon, wenn ich in den
nachsten zwei Monaten einen Ausbildungsplatz finde, aber wenn es langer dauert, ist es auch keine
Katastrophe.”

66



Modul 3 Wechselwirkung von Gedanken, Geflihlen und Verhalten

=» Wie fuhlen sich die beiden Sitze an?
Was hat sich verandert?

Beispiellosung:
Bei dem ,Ich muss®-Satz fiihlt man sich unter Druck gesetzt, angstlich, vielleicht eher hilflos.
Bei dem ,,Es wire schon®-Satz kann man gelassener, vielleicht auch zuversichtlicher sein.

=» Folgende Fragen sind im Plenum zu diskutieren und mit dem Arbeitsblatt 3.8 abzugleichen:
1. Was ist fur dich ein Aufbauer?
2. Wie machen wir aus einem Runterzieher einen Aufbauer?

Arbeitsblatt 3.8

i
Gefishlen und Verhalten Arbeitsblatt 3.8

AUFBAUER - realistische Sichtweise

Woher wissen wir, welcher Gedanke ein Aufbauer ist?

Aufbauer sind realistisch und
ein b

E
unsere Stimmung positiv.
Aufbauer erweitern oft unseren Blickwinkel.

Wie machen wir aus einem Runterzieher einen Aufbauer?

Warter ersetzen:

oft (Warter)
durch weniger extreme Worter zu ersetzen.

Welche Warter und Formulierungen passen zu Aufbauern?

1. Arbeitetin Klei sehr t die @

2. Bitte notiert die Worter und Formulierungen, auf die ihr euch im mittleren
Feld geeinigt habt, hier:

TIPP: Als Spickzettel dient Arbeitsblatt 3.9

3. Welche Worter und Formulierungen passen zu Aufbauern?

Hier wird wieder — wie bei den Runterziehern - auf die Merkmale geschaut. Siehe Placemat-Metho-
de auf Seite 35 im Trainermanual.
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3.15 Von Runterziehern zu Aufbauern

Zu jedem Typ von Runterzieher sollen sich die Schulerinnen und Schuler in Kleingruppen einen
Beispielsatz ausdenken. Anschlielend werden die typischen Worter, an denen der jeweilige Run-
terzieher zu erkennen ist, ersetzt, sodass ein Aufbauer daraus wird.

Arbeitsblatt 3.10 Arbeitsblatt 3.9

Wechselwirkung von Gedanken,
Gefiihlen und Verhalten

Von Runterziehern zu Aufbauern AUFBAUER - realistische Sichtweise

Wie machen wir aus einem Runterzieher einen Aufbauer?

1. Forderungs-Runterzieher: (muss, sollte)

Woérter ersetzen:

L nutbauer: Oft reicht es aus, die Merkmale (Worter) eines Runterziehers durch weniger
‘extreme Worter zu ersetzen.
2. Verallgemeinerungs-Runterzieher: (nie, keiner, alle) V222224
Lo nutbaer
muss, sollte “» wre schon, kann
3. i (furchtbar, i j keiner, alle — manche, einige
nie — selten, noch nicht
L Aufbauer: furchtbar, schrecklich — schade, traurig
totaler Versager, wenn ... —_ nicht so gut in diesem Fach
4. Miicke-Elefant-Runterzieher: (totaler Versager, wenn ...)

L autbauer:

Das Arbeitsblatt 3.9 fasst die Erkenntnisse der vorangegangenen Arbeitsphase tubersichtlich zusam-
men und kann zum Nachschlagen genutzt werden.

3.16 Herstellen des Alltagsbezugs

Personliches Ziel (bei durchgingigem Arbeiten: Arbeitsblatt 2.4) nehmen und nachfragen, welche
Runterzieher das Erreichen des Ziels behindern konnten und an welchen Merkmalen sie zu erken-
nen sind. Alternativ kann auf die Kartenabfrage (siche Abschnitt 3.12) oder die Filmszenen (z. B.
,Der Spickzettel”) zurtickgegriffen werden.
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3.17 Mein Lernerfolg Modul 3/2

Mein Lernerfolg Modul 3/2

Wechselwirkung von Gedanken,
Gefiihlen und Verhalten Mein Lernerfolg Modul 3/2

Meine Runterzieher

1) Was sind Runterzieher?

Bitte richtige Antworten ankreuzen (mehrere méglich):

0 Gedanken, die das Erreichen eines Ziels behindern
0 Gedanken,
1 Gedanken,
1 Gedanken, realistisch sind

n, dass wir uns schlecht fihlen

2) Schreibe einen Runterzieher auf, den du bei dir
haufig entdecken kannst. Unterstreiche, woran du

ihn erkennen kannst.

3) Wandle deinen Runterzieher in einen Aufbauer um:

Vorschlag: Aufgabe 1 und 2 mit einem Partner bearbeiten, Aufgabe 3 in Einzelarbeit und Austausch

=» Mit Schulerinnen und Schulern ins Gesprach gehen, ob sie etwas aus dem Trainingsprogramm
umsetzen konnten oder ob es Situationen gab, wo das Gelernte hilfreich gewesen wire.
Das Einbringen eigener Erfahrungen der Lehrkraft kann manchmal hilfreich sein, um Modell-
lernen zu ermdglichen und zu aktivieren.

3.18 Feedback und Ausblick auf Modul 4 , Realitats-Check”

Feedback zum Einhalten der Vereinbarung
=» Konkret angeben, an welche Vereinbarungen sich die Gruppe gut gehalten hat und welche in
der nachsten Stunde eventuell noch stirker beachtet werden sollten (siehe Vereinbarung).

Tipp
Methode: Eingehaltene Vereinbarungen werden auf einer Folie/Kopie bepunktet (nonverbal).

=» Feedbackinstrumente, siehe Seite 30

Ausblick auf die 1. Doppelstunde von Modul 4

Nachdem wir uns heute mit Runterziehern beschaftigt haben, schauen wir uns in der nachsten Stun-
de an, was ein Realitits-Check ist und wie er uns dabei helfen kann, einen Runterzieher zu erkennen
und loszuwerden.
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