Bewusstseln fur den
elgenen Status

Wie geht es mir? Wie geht es dir?
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Sie erhalten ...

Mdoglichkeiten eigene Emotionen wahrzunehmen und zu erkennen.
Informationen zum Thema Embodiment und wie man als Lehrkraft davon profitiert.
Methoden zur Selbstwahrnehmung flr Schuilerinnen und Schiler.

die Pizza-Analyse als Instrument zur Bewusstmachung von Hintergrtinden und Ursachen in Konfliktsituationen.
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https://pixabay.com/images/id-2979107/ (aufgerufen am 09.12.2022)

Wie geht es Ihnen aktuell?


https://pixabay.com/images/id-2979107/

Eigene Emotionen wahrnehmen und erkennen

Der Gehirnscan, den Sie im nachfolgenden Link sehen

https://www.telegraph.co.uk/news/0/two-brains-belong-three-year-olds-one-much-bigger/
(aufgerufen am 08.12.2022),

zeigt die morphologische Veranderung des Gehirns von Dreijahrigen bei Vernachlassigung.

Bei stressbelasteten Kindern entwickelt sich das Gehirn signifikant schlechter. Besondere Defizite zeigen sich im
emotionalen Bereich des Gehirns, dem limbischen System (schwarze Stellen rechter Gehirnscan).
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https://www.telegraph.co.uk/news/0/two-brains-belong-three-year-olds-one-much-bigger/

Eigene Emotionen wahrnehmen und erkennen
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[ Foto selber erstellt. © ISB

Weilterfuhrende Informationen: https://emotionen-lesen-lernen.de/7-basisemotionen-nach-paul-ekman/



https://emotionen-lesen-lernen.de/7-basisemotionen-nach-paul-ekman/
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Eigene Emotionen wahrnehmen und erkennen

Exkurs: Embodied Communication

Kommunikation besteht nicht lediglich aus einer Nachricht, die von einem Sender und Empfanger de-/kodiert
wird. Viel mehr handelt es sich um ein komplexes interagierendes System von Bestandteilen wie
Bewusstsein, embodied in einem Korper, embedded in der Umwelt, die sich unablassig gegenseitig in der
Kommunikation beeinflussen. Wir kommunizieren also nicht nur mit Worten.

Erzahlen wir beispielsweise von der Geburt des ersten Kindes, Gbermitteln wir nicht nur die verbale
Information. Bei der Gberwaltigenden Erinnerung beginnen wir zu lacheln, unsere Augen leuchten, unsere
Korperhaltung verandert sich, das Herz schlagt schneller und wir reagieren oft unbewusst auf das Gegentuber,
spiegeln und synchronisieren uns. Diese unbewussten Ablaufe sind komplexe Netzwerke, die das Gehirn

aktivieren.

Weilterfuhrende Informationen finden Sie in dieser Prasentation.



https://www.google.com/url?sa=t&rct=j&q=&esrc=s&source=web&cd=&cad=rja&uact=8&ved=2ahUKEwi4trK6hv_8AhWS_qQKHdF4BIIQFnoECAoQAQ&url=https%3A%2F%2Fismz.ch%2F%3Fsmd_process_download%3D1%26download_id%3D1498&usg=AOvVaw0MmpKrBYnCgmze011oemWt
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Eigene Emotionen wahrnehmen und erkennen

Die eigene Geflihlswelt beeinflusst unser Verhalten und unsere Interaktion enorm. Daher ist es sinnvoll, sich
Ofter auf seine eigene bzw. auf die innere Lage der Schulerinnen und Schuler zu konzentrieren.
Zentral dabei sind Affekte:

Affekte = vorubergehende Gemutserregungen oder Gefuhlswallungen

Affekte ...

» sind meist unbewusst und werden nicht in Form von Sprache wahrgenommen.

» aulern sich oft unwillkirlich: z. B. durch Erroten.

» sind schneller als aktives Denken: Grundemotionen auf3ern sich in Mimik in 40 bis 500 Millisekunden.

= entstehen bereits beim Gedanken an eine Interaktion in der Zukunft, wahrend oder auch nach einer
Interaktion.

» beeinflussen Verhalten und Reaktionen (z. B. Schulerin bzw. Schuler explodiert scheinbar(!) grundlos).



Eigene Emotionen wahrnehmen und erkennen

Affekte aktivieren ganze Netzwerke im Koérper. Dies wird deutlich, wenn man folgende Wechselwirkungen
betrachtet (wirken in beide Richtungen!):

Affekte beeinflussen den Korper: Der Korper beeinflusst Affekte:
= Die Stirn ist gerunzelt, weil man genervt ist. = Man ist genervt, weil man die Stirn runzelt.
» Man lachelt, weil man sich gut fuhlt. = Man fuhlt sich gut, weil man lachelt (das setzt nach

30 Sekunden Glickshormone frei).

» Die Schultern hangen, weil man frustriert ist. = Man ist optimistischer, weil man den Kopf hebit.

Embodiment

Wir nutzen diese Effekte im Schulalltag, wenn wir uns negative Affekte vor dem Unterricht bewusst machen, deren
Ursache beseitigen und Affekte durch korperliche Aktionen positiv beeinflussen.
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Eigene Emotionen wahrnehmen und erkennen

Schauen Sie sich die Grafik im nachfolgenden Link auf Seite 2 des Artikels an

https://www.pnas.org/doi/epdf/10.1073/pnas.1321664111 (aufgerufen am 09.12.22).

Emotionen und Affekte kbnnen im Kdorper verortet werden. Die Graphik zeigt Korperregionen mit erhéhter Aktivitat bei der
Empfindung verschiedener Gefihle.

—> Allein durch die bildliche Vorstellung dieser Empfindungen kann man seinen derzeitigen, tatsachlichen Affekt
beeinflussen!

Weiterfihrende Informationen: https://www.pnas.org/doi/epdf/10.1073/pnas.1321664111



https://www.pnas.org/doi/epdf/10.1073/pnas.1321664111
https://www.pnas.org/doi/epdf/10.1073/pnas.1321664111

Es lohnt sich, in sich selbst Es lohnt sich, sich Zeit zu nehmen

hineinzuhorchen und sich seiner und mit Schulerinnen und Schilern

eigenen Affekte bewusst zu ihre Affekte zu erforschen.

werden. - AAO-Geschenk

https://pixabay.com/images/id-2519654/

(aufgerufen am 09.12.2022)


https://pixabay.com/images/id-2519654/
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Eigene Emotionen wahrnehmen und erkennen

Schenken Sie Ihrem Gegenuber das AAO-Geschenk:

- Aufmerksamkeit
. Augen auf

- Ohren auf

Ein ausfuhrliche Erklarungen zum AAO-Geschenk enthalten z. B. die Artikel

»  Kommunikation beginnt im Kérper — nicht im Kopf“ von Roswitha Vesper und Antonia Wunderlich (https://kommunikationslotsen.de/wp-

content/uploads/pdf/lotsenpaper-embodied-communication.pdf, aufgerufen am 20.12.2022)
= _Nie hért mir jemand zu! Die Krux mit Kommunikation und Wahrnehmung“ von Dagmar Strehlau (https://www.bdu.de/media/253729/nl_04-

2016_wahrnehmung-und-kommunikation_ds.pdf, aufgerufen am 20.12.2022)



https://kommunikationslotsen.de/wp-content/uploads/pdf/lotsenpaper-embodied-communication.pdf
https://www.bdu.de/media/253729/nl_04-2016_wahrnehmung-und-kommunikation_ds.pdf
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Eigene Emotionen wahrnehmen und erkennen

Ubung fur Schilerinnen und Schuler

Jede Schiilerin bzw. jeder Schuler sucht sich eine Karte, ein Foto oder ein Bild aus, das ihre bzw. seine
Stimmung bzw. Geflihislage am ehesten widerspiegelt.

Anschlie3end beschreiben sie einander in Partner- oder Gruppenarbeit, warum sie diese Karte, das Foto oder
das Bild gewé&hlt haben.

Es fallt leichter, das Bild, das Foto oder die Karte zu beschreiben als auf die Frage ,Wie geht es dir?“ zu
antworten.



Pizza-Analyse

Nach dem Abgabetermin fur die didaktische Jahresplanung bittet der Fachbetreuer Frank den Kollegen
Markus zu einem Gesprach und teilt ihm mit, dass die abgegebene Planung absolut unzureichend ist und er

alles noch einmal Uberarbeiten muss.

Daraufhin eskaliert das Gesprach und Markus wirft Frank vor, dass er personlich etwas gegen ihn habe.
Deshalb sei er jetzt so pedantisch und suche nur nach Méglichkeiten ihn zu schikanieren.
Markus springt vom Stuhl auf und verlasst wutentbrannt den Raum.
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Pizza-Analyse

Pizza-Affektbilanz

Die Affektbilanz besteht aus zwei Komponenten.

Diese werden jeweils mit O bis 100 bewertet.

Positive und negative Aspekt konnen gemischt auftreten.

0 steht dabei fur nicht relevant und 100 fir maximale Relevanz.

—> Ziel fur spater: Feststellen einer Veranderung durch die Pizza-Analyse

Zu unserer Beispielsituation:

« Der Arger tUber eine Auseinandersetzung bringt einen negativen Affekt
mit 60 bis 70.

» Aber es besteht auch ein positiver Affekt mit 20, da Markus die
Fachkompetenz von Frank schatzt.
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https://ismz.ch//daten/Abb_025.jpg

(aufgerufen am 09.12.2022)
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Pizza-Analyse

Veranschaulichung der Pizza-Affektbilanz anhand weiterer Beispiele:

100 Geburt

Zahnbehandlung

o &

= <=

Zahnbehandlung: Geburt:

= oft starke = grol3e
negative Affekt Schmerzen und

= positive Gefahren flr
Entlastung Mutter und Kind
kurzfristig = Vorfreude auf das
zunachst niedrig neue Leben

https://ismz.ch//daten/Abb_048.jpg
(aufgerufen am 09.12.2022)

https://ismz.ch//daten/Abb_050.jpg
(aufgerufen am 09.12.2022)
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Pizza-Analyse

Pizzabelag analysieren —Was habe ich da genau auf meiner Pizza?

z. B. Tomaten, Kase, Salami, Sardellen, Champignons und Peperoni

BBBBBP
))))))

https://ismz.ch//daten/Abb 034.jpg (aufgerufen am 09.12.2022)

—> alle Elemente auf Papierschnipsel schreiben
- auf die Pizza legen, sodass man sie verschieben und tbereinander legen kann

Reflexionsfragen zur Analyse des Pizzabelags:

= Was liegt eher am Rand?

= Was liegt in der Mitte?

= Was liegt mehrfach auf der Pizza?
» Was gehort zusammen?

» Was ist besonders wichtig (Grol3e)?


https://ismz.ch/daten/Abb_034.jpg
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Pizza-Analyse

Beispiel zur Analyse des Pizzabelags —Was habe ich da genau auf meiner Pizza? sgoses®
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Maoglicher Pizzabelag entsprechend der Beispielsituation:

https://ismz.ch//daten/Abb_034.jpg
(aufgerufen am 09.12.2022)
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Belag Affektbilanz

Ich bewerte zligig die einzelnen
Bestandteile.
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(aufgerufen am 09.12.2022)
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Pizza-Analyse

Losungsplanung

< )

P 4
Grundfragen in Eigenverantwortung klaren: ’
= Welche Belagsteile belasten mich am meisten? /

=  An welchen Anteilen kann ich selbst etwas verandern?

Ziel: positive Veranderung der Affektbilanz = minus runter, plus hoch it s chidaten/Abb 028 oo
(aufgerufen am 09.12.2022)

= Mich nervt besonders der Tonfall. Was kann ich tun, damit ich besser damit umgehen kann?
» |ch suche das Gesprach und vermittle die eigenen Bedurfnisse mit Ich-Botschaften.


https://ismz.ch/daten/Abb_028.jpg

Weitere Methode: Wunderrad

Die Methode Wunderrad fir den Umgang mit mittelstarken negativen Affekten

Das Wunderrad
von Marianne

2L AP
(AR A
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Weiterfuhrende Informationen:
= https://jstorch.de/wp-
content/uploads/2019/01/Zeit_fuer Veraenderung_raus_aus_alten
Verhaltensmustern.pdf, S. 9 f (aufgerufen am 20.12.2022)
= https://lismz.ch/?smd_process _download=1&download id=1498, S.
28 ff und 48 ff (aufgerufen am 09.12.2022)
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https://ismz.ch//daten/Abb_027 das_Wunderrad.jpg
(aufgerufen am 09.12.2022)



https://ismz.ch/daten/Abb_027_das_Wunderrad.jpg
https://jstorch.de/wp-content/uploads/2019/01/Zeit_fuer_Veraenderung_raus_aus_alten_Verhaltensmustern.pdf
https://ismz.ch/?smd_process_download=1&download_id=1498
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Weitere Methode: Ideenkorb

Die Methode Ideenkorb flir den Umgang mit mittelstarken negativen Affekten

Das Ziel der Brainstorming-Methode ist, dass anhand einer Problemsituation unterschiedliche Handlungs- und
Haltungsmaoglichkeiten im Team gesammelt werden. Auf diese Weise erhalt die Person fiir seine Problemsituation eine
Vielfalt an konstruktiven Vorschlagen flr das eigene Handeln.

Weiterfuhrende Informationen:

= https://zrm.ch/images/stories/download/pdf/wissenschftl _arbeiten/seminararbeiten/seminararbeit _hellmann_20070301.pdf (aufgerufen
am 20.12.2022)

» hitps://ismz.ch/?smd_process_download=1&download id=1498, S. 44 ff (aufgerufen am 09.12.2022)



https://zrm.ch/images/stories/download/pdf/wissenschftl_arbeiten/seminararbeiten/seminararbeit_hellmann_20070301.pdf
https://ismz.ch/?smd_process_download=1&download_id=1498
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Weitere Anregungen: App

SOFORTHILFE

Das ist die richtige Ubung fir deine Situation

Traurig w Lustlos

Schlaflos Gestrasst
Unruhig

@

Zu Hause Am Arbestsplatz Unterweqgs

e

AUSWAHL

Die App Body2Brain der Munchner Verlagsgruppe Random House umfasst Ubungen
der BODY 2 BRAIN CCM® Methode nach Croos-Mdller.

Die Body2Brain-App bietet Ubungen fir Entspannung und Energie im Alltag. Auf
Basis der Umgebung (zu Hause, am Arbeitsplatz, unterwegs) sowie der aktuellen
Stimmung (verargert, lustlos, &ngstlich, gestresst, unruhig, schlaflos, mutlos, traurig)
werden passende Ubung vorgeschlagen.

Mehr Informationen zur BODY 2 BRAIN CCM® Methode nach Croos-Miller: http://www.croos-
mueller.de/bodytobrainmethode.html (aufgerufen am 20.12.2022)

Link zur App Body2Brain: https://www.penguinrandomhouse.de/App/Body2Brain/Claudia-Croos-
Mueller/Koesel/e528900.rhd (aufgerufen am 12.02.2023)

https://play-Ih.googleusercontent.com/y9kJUc70583IN2mouZfCOHk xuthN6PzSCWP5ewggcu25RVS MmelyRw3zcBuubu-5Y=w1052-h592-rw (aufgerufen am 09.12.2022)



https://play-lh.googleusercontent.com/y9kJUc70583lN2mouZfCOHk_xuthN6PzSCWP5ewggcu25RVS_MmeIyRw3zcBuu6u-5Y=w1052-h592-rw
http://www.croos-mueller.de/bodytobrainmethode.html
https://www.penguinrandomhouse.de/App/Body2Brain/Claudia-Croos-Mueller/Koesel/e528900.rhd
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Weitere Anregungen: Film

TRIFF DIE STIMMEN Filmempfehlung zur Veranschaulichung der Grundemotionen und deren
' Einfluss. Nachfolgend ein Auszug aus der Filmbewertung der FBW:

J[...]JKein Geflihl kann ohne das andere auskommen, und auch FREUDE sieht am Ende ein, dass es so
ganz ohne KUMMER nicht geht. Denn auch diese Emotion ist wichtig, wertvoll und gehort zum Leben
dazu. Eine ganz simple Botschatft, die doch so bedeutsam und komplex ist. Besonders schon ist der

stetige Umschnitt von Innen nach Aul3en. Hier kann man sehen, was im alltdglichen Umgang der
Menschen miteinander so passiert, wenn die jeweiligen Emotionen die Kontrolle tbernehmen. Die Dialoge

zwischen Kindern und Erwachsenen gehéren zum Lustigsten, was es auf der Leinwand seit langem zu
sehen gab. Die grol3e Kunst besteht zudem im geschickten Zusammenspiel zwischen komischen und
anruhrenden Momenten, die in perfekter Balance nebeneinander stehen. Die spal3igen Einfalle sind

kindgerecht, sprechen aber auch dank vieler kleiner Referenzen und Anspielungen Erwachsene an. [...]“

Mehr Informationen: https://www.fbw-filmbewertung.com/film/alles steht kopf
(aufgerufen am 20.12.2022)

https://www.fbw-filmbewertung.com/getasthumbnail?img=/kunden/325281 55116/fbw-
filmbewertung/201903/web/uploads/fbwdb_film/poster/bbf4c2379e0990884c3df0f3f27fdd7372f61bfc.jpg&maxx=300&maxy=300&mode=normal (aufgerufen am
09.12.2022)



https://www.fbw-filmbewertung.com/film/alles_steht_kopf
https://www.fbw-filmbewertung.com/getasthumbnail?img=/kunden/325281_55116/fbw-filmbewertung/201903/web/uploads/fbwdb_film/poster/bbf4c2379e0990884c3df0f3f27fdd7372f61bfc.jpg&maxx=300&maxy=300&mode=normal

Abschluss — kleine Benefits flur den Alltag

=  Kiefer lockern

Bei Belastung und Stress erhoht sich die Anspannung der Kiefermuskulatur. Offnen Sie Ihren Mund leicht und
entspannen Sie bewusst Ihr Kiefergelenk. Spuren Sie, wie sich die Verspannung im Kiefer I6st.

=  Schultern senken

Bei Belastung und Stress zieht man die Schultern tendenziell nach oben. Senken Sie nun lIhre Schultern und
nehmen Sie diese entspannte Korperhaltung wahr.

BERUFS
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Rolle des Klassenteams/der ,Lehrergang”

» Gegenseitige kollegiale Fallberatung/Austausch

= Sensibilisierung der gesamten Lehrergang

» Nutzung der Strukturen des Klassenteams, z. B. wenn ...
.. der eigene Status ,Wie geht es mir?“ nicht mehr stimmt.
.. Feedback gewulnscht wird.

.. Bedarf besteht, bei Kolleginnen oder Kollegen Bewusstsein
fur Affekte zu schaffen.

.. hegative Emotionen bereits entstanden sind.

.. Deeskalation notwendig ist.
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https://pixabay.com/images/id-2979107/ (aufgerufen am 09.12.2022)

... und wie geht es Ihnen nun?


https://pixabay.com/images/id-2979107/
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BERUFS

Leitfragen zur Diskussion

= In welchen Situationen nahmen Sie starke positive oder negative Emotionen wahr?
Denken Sie dartber nach, wo Sie diese Emotionen in Ihrem Korper spuren konnten.

= Wann haben Sie zum letzten Mal eine Pizza geworfen bzw. ins Gesicht bekommen? Héatte Ihnen eine Pizza-
Analyse in dieser Situation geholfen?

= Welche typischen schulischen Konflikte eignen sich fur eine Pizza-Analyse?




