Arbeitsblatt
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Klick rein, finds raus.

GEDANKEN, GEFUHLE, KORPER UND VERHALTEN

Jeder Schiiler / Jede Schiilerin bekommt eine Zahl zwischen 1 bis 5. Schiiler/-innen mit
der Zahl 1 bilden die Gruppe 1, Schiiler/-innen mit der Zahl 2 bilden die Gruppe 2, usw.

Diskussion 1.

Hausaufgabe 9.

Deine Gruppe entscheidet sich fiir eine der folgenden drei Geschichten:

a | Gestern hattest du eine schwierige Prifung. Heute bekommst du die Note.
Dein Lehrer verteilt die Blatter. Es ist nur noch eine Frage von Sekunden. Dann
weisst du, ob du die Prifung bestanden hast.

b | Du magst einen Jungen oder ein Madchen. Voller Mut naherst du dich
ihm/ihr an. Du mochtest ihn/sie einladen, etwas mit dir zu unternehmen. Je
naher du ihm /ihr kommst, desto starker werden deine Gefihle.

¢ | Du wurdest fir ein Bewerbungsgesprach eingeladen. Davon hangt es ab, ob
du diese Lehrstelle bekommst. Die Tir o6ffnet sich: Der Arbeitgeber erscheint.
Was erlebst du gerade?

Jeder von euch beschreibt, wie er / sie sich in der oben beschriebenen
Situation fuihlen und was er / sie im Korper spiiren wiirde. Reagiert ihr gleich
oder gibt es Unterschiede zwischen euch?

Oft erleben Menschen unter Druck verschiedene Gefiihle. Welche Gefiihle konnt
ihr in der Gruppe nennen, die man erlebt, wenn man unter Druck ist? Nennt
sowohl negative wie auch positive Gefuhle.

In der gleichen Situation haben manche Menschen positive und andere Personen
negative Gefiihle. Wie lassen sich diese Unterschiede erklaren? Uberlegt euch
mogliche Begriindungen.

Zurick zum Punkt 2. In der von euch ausgewahlten Geschichte habt ihr etwas
gefuhlt und gespurt. lhr habt aber auch sicher etwas dabei gedacht. Jeder von
euch beschreibt die eigenen Gedanken vor der Gruppe.

Konnt ihr zwischen euren Gedanken, Gefiihlen und Korperempfindungen
Zusammenhange erkennen? Falls ja, welche?

Konnt ihr Beispiele von positiven und von negativen Gedanken nennen?

Was denkt ihr, welche Vorteile hat die Person, welche positiv denkt? Und was
verliert sie, wenn sie negativ denkt?

Zu Hause geht ihr auf feel-ok.ch/stress-verstehen und findet so heraus,
welche Anregungen feel-ok.ch zum Thema «Gedanken, Gefiihle, Korper und
Verhalten» hat. Die wichtigsten Erkenntnisse aus eurer Diskussion und aus feel-
ok.ch fasst jeder fur sich schriftlich zusammen.
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