Freundlichkeit im Klassenzimmer®

—Respektieren

5. Klasse « Lektion 2

Unser (emotionales) Selbst

respektieren

Diese Lektion baut auf Lektion 1 auf und ermdglicht es den Schilern, Emotionen nicht
nur dulerlich zu identifizieren, sondern auch daritiber nachzudenken, wie sie in der
letzten Woche Emotionen in sich selbst identifiziert haben. Sie haben auch die
Moglichkeit, spezifische Strategien zu entwickeln, die ihnen helfen, mit emotionalen
Erfahrungen umzugehen, und ihnen so mehr Moglichkeiten zur Selbstflirsorge und

Selbstachtung geben.

Unterkonzept(e) respektieren
Selbstflirsorge, Freundlichkeit

Zeitrahmen der Unterrichtsstunde
25-30 Minuten

Bendtigtes Material

d Arbeitsblatt ,Fur uns selbst und
unsere Gefiihle sorgen®

A Schreibgerat

Standards-Karte

Diese Lektion richtet sich nach den
CASEL-Kompetenzen, den National
Health Education Standards und den
Common Core State Standards. Bitte
wende dich an dieStandards-Karte fiir
mehr Informationen.

DESIGNATED

SELect
Program

VON CASEL BEZEICHNET

ALS EMPFOHLENES PROGRAMM

FUR SOZIALE UND EMOTIONALE LERNEN.
Einzelheiten finden Sie auf der letzten Seite.

Unterrichtsziel
Die Schiiler werden:

e Entdecken Sie gesunde Wege, um fir die eigene geistige und
emotionale Gesundheit zu sorgen.

Lehrerverbindung/Selbstflirsorge

Wenn wir direkt in diese Einheit eintauchen, nehmen Sie sich die Zeit, sich zu
fragen: ,Wie zeige ich mir selbst Respekt?* Wie libe ich Selbstfiirsorge?” Sie
missen sich zuerst satt machen, bevor Sie lhren Schilern etwas anbieten
kénnen! Versuchen Sie, sich jeden Schultag ein positives Ziel im
Zusammenhang mit der Selbstflirsorge zu setzen, um sicherzustellen, dass
Ihre Bediirfnisse ganz oben auf der Liste stehen. Einige Beispiele kénnten
sein: Ich entscheide mich, mich in meiner Mittagspause ausschliellich auf das
Essen zu konzentrieren (und nicht auf Notenarbeiten!), oder ich entscheide
mich dafir, jeden Morgen eine positive Bestédtigung an die Tafel zu schreiben,
um mich selbst (und jeden, der sie liest) daran zu erinnern, dass jeder einzelne
davon ... Wir sind ein wertvolles Mitglied unserer Klassen- und
Schulgemeinschaft.

Tipps fiir vielfdltige Lernende

e Uberarbeiten Sie diese Lektion, um sensibel zu seinStudenten, die
haben traumatische Situationen erlebt haben (oder regelmafkig
erleben), die es schwierig machen wirden, darliber zu sprechen, was
sie angstlich oder wiitend macht.

e Weisen Sie im Voraus Partner zu (fiir den Think-Pair-Share), damit die
Kinder ihre gewohnten Freundeskreise verlassen kénnen.
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Aktie

3-5 Protokoll

Wir haben dartiber gesprochen, was unsere Geflihle und Emotionen
beeinflusst. Heute machen wir eine Aktivitdt, bei der wir dariiber nachdenken,
wie wir unseren Geist, Kérper und unsere Gefiihle pflegen kénnen.

Wir werden diese Lektion mit einem ,,Denken, Paaren, Teilen* eréffnen.
Wenden Sie sich an Ihren Nachbarn (oder ggf. an lhren vorher festgelegten
Partner) und sprechen Sie (ber einige der Emotionen, die Sie in der letzten
Woche seit unserer letzten Unterrichtsstunde erlebt haben. Erinnern Sie sich,
wie ich Sie gebeten habe, zwischen den Unterrichtsstunden genau auf die
Dinge zu achten?Hast du Freude erlebt? Wut? Traurigkeit? Nervositét (zum
Beispiel, wenn man zum ersten Mal etwas Neues macht)?Was haben Sie
gefiihlt oder wie haben Sie reagiert, als Sie diese Emotionen erlebt haben?
Hatten Sie das Gefiihl, die Kontrolle tiber Ihre Emotionen und Gefiihle zu
haben, oder wurden Sie von Ihren Emotionen und Gefiihlen kontrolliert?

Inspirieren
5-7 Minuten

Erinnert sich jemand an das Zitat von Eleanor Roosevelt, das wir in unserer
letzten Lektion besprochen haben?

Fragen Sie, ob sich jemand daran erinnern kann oder, falls nicht, ob er die
Hauptidee darlegen kann.

»,Niemand kann dir ohne deine Zustimmung das Gefiihl geben, minderwertig
zu sein.” -Eleanor Roosevelt

Mit anderen Worten: Lernen, auf unsere geistige Gesundheit (unsere
Fahigkeit, mit den Belastungen des Alltags umzugehen) und unser
emotionales Wohlbefinden (wie Sie Ihre Emotionen verstehen, nutzen und auf
produktive Weise ausdriicken) zu achten. Das gibt es gesunde und
ungesunde Maoglichkeiten, flir unsere geistige Gesundheit und unser
emotionales Wohlbefinden zu sorgen, die sich auf unsere Gefiihle auswirken
kénnen. Welche ungesunden Mdglichkeiten gibt es, mit uns selbst
umzugehen? Ich denke, Eleanor Roosevelt wiirde sagen, dass es eine
ungesunde Art ist, mit uns selbst umzugehen, wenn wir zulassen, dass
jemand anderes uns ein schlechtes Gewissen macht. Was denken Sie?

Bitten Sie die Studierenden um eine Antwort.

Was sind nun einige gesunde Md&glichkeiten, wie wir uns selbst behandeln
kénnen?

Diskussion wiederholen.

Denken Sie daran: Unser Ziel ist es, zuerst uns selbst Respekt zu erweisen,
damit wir anderen Respekt entgegenbringen kénnen.
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Ermachtigen
10-15 Protokoll

Jetzt werden wir (iber einige andere Mdglichkeiten sprechen, wie wir fiir uns
selbst und unsere Gefiihle sorgen kénnen.

Verteilen Sie das Blatt ,Fir uns selbst und unsere Geflihle sorgen®. Teilen Sie
die Schiiler dann in Paare auf.

Besprechen Sie mit Ihrem Partner, was diese Tipps zur Selbstfiirsorge
bedeuten und wie Sie die Tipps befolgen kénnen. Nachdem die Schliler das
Aktivitdtsblatt ausgefiillt haben, bitten Sie die Schiiler, einige ihrer Ideen
mitzuteilen. Erkléren Sie, dass sie ihr Blatt ,,Flir uns selbst und unsere Gefiihle
sorgen® mit nach Hause nehmen werden, um es mit ihren Eltern, ihrem
Vormund oder den Erwachsenen, mit denen sie zusammenleben, zu
besprechen.

Reflektieren
5 Minuten

Heute haben wir (iber einige gesunde Mdéglichkeiten gesprochen, wie wir fiir
uns selbst sorgen kénnen. Ein freundlicher Umgang mit sich selbst trégt dazu
bei, Ihr geistiges und emotionales Wohlbefinden zu erhalten! Und das ist
Selbstachtung!

Um das Verstdndnis des Materials einzuschéatzen, wahlen Sie entweder
Bewertungs- oder Reflexionsfragen sowie Diskussions-, Schreib- oder
Tagebuchaufforderungen aus. Erwégen Sie, bei Bedarf zusatzliche Zeit fiir
eine tiefergehende Bewertung und Reflexion einzurdumen.

Bewertungsfragen

e Was ist Selbstflirsorge?
e Was ist emotionales Wohlbefinden?
e Was ist psychische Gesundheit?

Reflexionsfragen

o Wie kénnen diese Tipps Ihnen helfen, freundlich zu sich selbst zu
sein?

e Warum ist es Ihrer Meinung nach wichtig, freundlich zu sich selbst zu
sein?

e Denken Sie, dass die geistige Gesundheit genauso wichtig ist wie die
korperliche Gesundheit? Warum?
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Erweiterungsideen

e Lassen Sie die Schiler das ausgefiillte Arbeitsblatt ,Fir uns selbst
und unsere Emotionen sorgen® und das Aktivitatsblatt ,Home
Extension® mit nach Hause nehmen. Bitten Sie sie, einige der Tipps
und Moglichkeiten, diese Tipps auszuprobieren, mit ihren Eltern,
Erziehungsberechtigten oder einem Erwachsenen, mit dem sie
zusammenleben, zu besprechen und auch die Fragen auf dem
Aktivitatsblatt ,Home Extension“ zu beantworten.

o Nachdem Sie diese Techniken eine Woche lang ausprobiert haben,
besprechen Sie Folgendes mit den Schiilern:

o Haben Sie einen dieser Tipps zu Hause ausprobiert? Haben
sie lhnen geholfen, mit Ihren Gefiihlen so umzugehen, dass
Sie sich selbst gegentber freundlich waren?

o Wie kann man mit Wut oder negativen Geflihlen umgehen?

o Welche Moglichkeiten hat Ihre Familie besprochen, Sie zu
unterstiitzen? Ermutigen Sie die Schiler, diese Techniken
weiterhin zu praktizieren, und befragen Sie sie regelmalig,
ob sie ihnen dabei helfen, effektiver mit Emotionen
umzugehen.

Die Zusammenarbeit fiir akademisches, soziales und emotionales Lernen (CASEL)
R Uberprift seit 2003 evidenzbasierte SEL-Programme. Kindness in the Classroom®
DESIGNATED entspricht dem SELect-Programm von CASEL und ist im enthaltenCASEL-Leitfaden fir
SELect effektive soziale und emotionale Lernprogramme.

Program

Kindness in the Classroom® erfiillte oder uUbertraf alle CASEL-Kriterien fir hochwertige
SEL-Programme. Kindness in the Classroom® erhielt die héchste Auszeichnung von
CASEL fiir hochwertige SEL-Programme.

VON CASEL BEZEICHNET
ALS EMPFOHLENES
PROGRAMM FUR SOZIALE

UND EMOTIONALE https://casel.org/quide/kindness-in-the-classroom/
LERNEN.
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Flr uns selbst und unsere Geflihle sorgen

Richtungen: Nachfolgend finden Sie einige Tipps, wie Sie geistig und emotional gesund bleiben. Besprechen Sie mit lhrem
Partner, was jeder Tipp bedeutet und wie Sie diesen Tipp ausprobieren kdnnen. Schreiben Sie lhre eigenen Antworten in
das dafiir vorgesehene Feld.

Spitze Was bedeutet das? Wie kdnnen Sie das ausprobieren?

1.Gonnen Sie lhrem Gehirn eine
Pause.

2. Trainieren Sie lhr Gehirn.

3. Erndhren Sie sich gesund.

4. Nehmen Sie lhre Gefiihle wahr und
spliren Sie sie.

5. Vermeiden Sie lhre Probleme nicht.

6. Akzeptiere die traurigen oder
schlechten Dinge, die in deinem
Leben passieren.

7. Helfen Sie sich selbst, sich besser
zu fuhlen.
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Aktivitat zur Hauserweiterung

Im Rahmen des Random Acts of Kindness-Programms haben wir im Unterricht

Name darlber gesprochen, wie man auf sich selbst aufpasst und wie sich dies auf

Rickkehr per Post

unsere Gefuhle auswirkt. Wir haben die folgenden Tipps besprochen:

Gonnen Sie lhrem Gehirn eine Pause.

Trainieren Sie lhr Gehirn.

Gesund ernahren.

Nehmen Sie lhre Gefiihle wahr und spliren Sie sie.

Vermeiden Sie lhre Probleme nicht.

Akzeptiere die traurigen oder schlechten Dinge, die in deinem Leben
passieren.

Helfen Sie sich selbst, sich besser zu fiihlen.

Richtungen: Besprechen Sie die folgenden Fragen und schreiben Sie unten
oder auf die Riickseite Antworten oder lassen Sie lhren Schiiler Antworten
darauf schreiben und kehren Sie bis zum angegebenen Datum in die Schule
zurlick:

Glauben Sie, dass diese Tipps lhnen helfen konnen? Auf welche konkrete
Weise werden Sie diese Woche versuchen, diese Tipps zu nutzen, um
Freundlichkeit zu sich selbst zu zeigen?

Wie kdnnen wir lernen, mit unserer Wut oder unseren negativen Gefiihlen
umzugehen?

Wie kénnen wir Sie zu Hause unterstiitzen?
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