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1. Ziele und Inhalte von SEL 5+6

Ziele fur Schiilerinnen und Schiiler:

* Training der Selbst- und der Fremdwahrnehmung
* Einiibung von Entspannungstechniken

* Wahrnehmung von Emotionen

e Umgang mit Wut und Arger

* Verbesserung der Klassen-Atmosphare
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1. Ziele und Inhalte von SEL 5+6
Ziele fur Lehrkrafte:

Beziehungsgestaltung mit Klasse tiber
personlichkeitsrelevante Themen

niedrige Hiirden flir Durchfiihrung
tiberschaubarer Zeitaufwand
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SEL 5+6
Uberblick tiber das Trainingsprogramm 1. Ziele und Inhalte von SEL 5+6

Thema 1: ICH

Wie komme ich mit mir besser klar?

1. Doppelstunde: Besser konzentrieren

2. Doppelstunde: Besser entspannen

Thema 2: WIR

Wie komme ich mit mir und dir besser klar?

3. Doppelstunde: Gefuhle kennen lernen

4. Doppelstunde: Umgang mit Arger und Wut

Thema 3: TEAM

Wie kommen wir mit uns allen besser klar?

5. Doppelstunde: Unsere Klassengemeinschaft Baden-Wiirttemberg
Ministerium fiir Kultus, Jugend und Sport

6. Doppelstunde: Unsere Wunschklasse



Selbstwahrnehmung

Stunde 1: Konzentration und Ruhe

Ziele: Die Schiller/-innen sollen lernen

* wie man sich besser konzentrieren kann.

o von Auflen- zu Innenkonzentration zu wechseln.

Inhalt

Vorstellungsrunde (nur bei Fremdlklasse)
L. Einfuhrung in das gesamte Training
2. Klassengesprach: Weshalb Konzentration?

3. Ubungen zur Konzentration

4. Ruhe und Ruheerinnerungen

Sozialform
Plenum
Plenum
Plenum
Plenum
Stille-Ubu ng
Plenum

Einzelarbeit

Stunde 2: Muskelspannung + Kérperreise

Ziele: Die Schiiler/-innen sollen

Zeit in min.

* die Wahmehmung der Muskelanspannung und -entspannung Gben

« sollen Entspannung anhand einer Korperreise erfahren.

Inhalt
1. Griinde firr Erlernen einer
Entspannungstechnik

2. Bildimpuls: Anspannung und Entspannung
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. Selbstwahrnehmung von Muskelspannung

4. Ubung: Riicknahme nach
Entspannungsibungen

5. Ubung: Kérperreise

6. Hausaufgabe:
Da habe ich mich entspannt gefuhlt

Sozialform

Plenum

Plenum
Plenum
Stille-Ubu ng
Plenum
Stille-Ubung
Plenum
Stille-Ubung

Plenum

Zeit in min.
5

Folie

Folie

1. Ziele und Inhalte
von SEL 5+6
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2. Merkmale von SEL 5+6
Klassenstufe: 5 bzw. 6. Empfehlung: nach 1. Halbjahr KI. 5

Umsetzung: 1deal 6 Wochen je eine Doppelstunde, kann auch
zeitlich gestreckt werden

Vorbereitung: 1-2 Stunden je Doppelstunde

Kosten: keine

Voraussetzung: Fortbildung (+ Materialausgabe) durch
Praventionsbeauftragte (Regionalteams)
—> Information: www.kontaktbuero-praevention-bw.de
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3. Berichte aus der Praxis

- Bemerkungen zur Evaluation
- Riickmeldungen von Lehrkraften

- Erfahrungen aus der Fortbildung
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4. Ausgewihlte Ubungen

- Innen- und Aullenkonzentration

- Grundemotionen vorspielen und erkennen
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Ubung 2: Konzentration nach innen

« Dauer: 5 min
« Sozialform: Plenum, Stilleiibung

« Material: Folie 3

In dhnlicher Art instruieren Sie bitte die zweite Ubung:

Anschl. werden die Schiler/-innen wieder nach ihren Wahmehmungen befragt:

fer tnnen?

Wi i
Habiibr euren !\--’-'.?1. er
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Zunichst konnen Sie offen lassen, was ,,in euch abspielt” bedeutet. In Abhangigkeit von den
gegebenen Antworten konnen Sie verschiedene Moglichkeiten spezifizieren: Muskelspan-
nung, Zittern, kribbeln, Gedanken, Vorstellungen, Gefihle etc.

Fihren Sie auch diese Ubung 2-3 mal durch (zB. 30 — 45 - 60 sec.), bis die Schiler/-innen
problemlos 60 Sekunden die Augen schliefen und ruhig bleiben konnen. In der Regel wer-
den die Schiler/-innen grofiere Schwierigkeiten haben, zur Innenkonzentration zu finden
und dort zu bleiben. Erzwingen Sie bitte nichts. Es kann durchaus sein, dass es einigen Schi-

lern und Schilerinnen zunichst nicht oder nur schwer gelingt, sich selbst wahrzunehmen.

Anmerkung:

Die Folie F3 afit sich je nach Bedarf einsetzen:

+  Nur die Grafik prasentieren als visnelle Unterstutzung

e Grafik und Text, damit die Schiler/-innen konkretere Ideen bekommen, auf was sie be-
sonders achten sollen

*  Grafik + Text als Gesprachsgrundlage Gber mogliche Wahrnehmungen zur Nachbereitung
der Ubung

Nachfolgende Kopiervorlage:

Vorlage fir Folie ,Konzentration nach innen®

4. Ausgewiihlte Ubungen:
Innen- und Auflen-

konzentration
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Freude

(Tberraschung

4. Ausgewihlte Ubungen:
Grundemotionen
vorspielen und

erkennen
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