Berner Gesundheit

Santé bernoise

Lebenskompetenzen— Umgang mit Gefiihlen — 2./3. Zyklus

Activity — Pantomime der Gefuihle und Empfindungen

Zielgruppe
« 2.und 3. Zyklus

Kompetenzen
- SuS lernen den Zusammenhang zwischen Geflihlen und kdrperlichen Reaktionen
kennen. Dies verbessert die Fahigkeit zur Selbstwahrnehmung und Empathie.

Arbeits- und Sozialformen
. Sesselkreis oder Kleingruppen
. Pantomime

. Diskussion im Plenum

Zeitfenster
. 1 Lektion

Vorbereitung/Material
« Kartchen des Arbeitsblattes «Activity - Pantomime der Gefuhle und Empfindungen»
ausschneiden

Ablauf
Zeit | Inhalt Material
20' | SuS bilden einen Sesselkreis oder setzen sich in Kleingruppen Kéartchen
zusammen. «Activity -
Die Kartchen werden verkehrt aufgelegt. Ein/e Schiiler/in zieht ein | Pantomime der
Gefihle und

Kartchen, stellt sich in die Mitte des Kreises und versucht
pantomimisch das Gefuhl darzustellen.

Sobald das Geflhl erraten wurde, ist der/die Nachste an der
Reihe

Empfindungen»
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Zeit

Inhalt

Material

Anschliessend werden die Erfahrungen im Plenum besprochen:

Sind euch diese Gefuhle vertraut?

Welche bewertet ihr als positiv, welche als negativ?

Wie reagiert der Korper auf Gefiihle, wie sptirt man sie?
Was kann passieren, wenn man lange Zeit unangenehme
Geflhle hat? z.B. Verspannungen, Schmerzen, veranderter
Ausdruck...

Was kann man tun, damit es einem wieder bessergeht? z.B.
Entspannung, Aktivitat, Lachen...

Quelle
- Essstérungen. Materialien zur Pravention von Essstdrungen in der Schule. Institut
Suchtpravention, Linz. 2. Aufl. 2016. Seite 75.
Download (08.09.2021):http://www.praevention.at/uploads/media/x-
act Essstoerungen2016.pdf

Ausleihbar bei Berner Gesundheit: www.bernergesundheit.ch/mediothek/

Stand: 08.09.2021

Seite 2 von 3



http://www.praevention.at/uploads/media/x-act_Essstoerungen2016.pdf
http://www.praevention.at/uploads/media/x-act_Essstoerungen2016.pdf
http://www.bernergesundheit.ch/mediothek/

Activity — Pantomime der Geftihle und Empfindungen

Ich bin witend.

Ich bin enttauscht.

Ich ekle mich.

Ich bin unzufrieden.

Ich bin traurig

Ich bin angstlich.

Ich bin neidisch.

Ich bin zufrieden.

Ich bin verliebt.

Ich bin schlecht gelaunt.

Ich bin frustriert.

Ich bin sauer.

Ich bin einsam.

Ich bin ausgelassen.

Ich schame mich.

Ich bin cool.

Ich bin gut gelaunt/lustig.

Ich bin unsicher.

Ich bin eifersichtig.

Ich bin aufgeregt.

Ich bin im Stress.

Ich bin erschopft.

Ich fihle mich ausgeschlossen.

Mir ist langweilig.

Ich bin besorgt.

Ich bin Uberrascht.

zit. in: «Essstdrungen. Materialien zur Prévention von Essstérungen in der Schule» (2016).




