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Von der positiven Selbstwahrnehmung
zum gestarkten Ich

Schilerinnen und Schiler der Sekundarstufe Il befinden sich standig in Bewertungssitua-
tionen — ob in Klausuren, Tests, Priifungen oder auch im privaten Alltag. Immer wieder
urteilen andere Menschen Uber sie, Lehrkrafte betrachten mit einem selektiven Blick die
Leistungen im jeweiligen Fach, durch Noten werden Lebenschancen verteilt. Selbstver-
standlich brauchen junge Menschen konstruktive kritische Rickmeldungen. Doch genauso
wichtig sind Wertschatzung und Anerkennung, die das Selbstvertrauen und Selbstbewusst-
sein starken, damit die jungen Menschen negatives Feedback so verarbeiten kdnnen, dass
sie daran wachsen: Mit gestarktem Ruckgrat ist es leichter verkraftbar, wenn man gele-
gentlich infrage gestellt wird.

Die Deutsche Gesetzliche Unfallversicherung (DGUV) méchte Schilerinnen und Schiler
mit Unterrichtsmaterialien wie diesen dabei unterstiitzen, ihre eigenen Ressourcen und
die ihrer Mitschilerinnen und Mitschiiler zu erkennen, zu benennen und aktiv abrufen zu
konnen. Ziel ist es, junge Menschen zu befahigen, besser mit psychischen Belastungen
umzugehen, und sie flr das kinftige Berufsleben zu starken.

Thematisch Iasst sich die Einheit beispielsweise mit den Fachern Deutsch, Religion/Ethik,
Politik und Wirtschaft oder Sozialkunde verkniipfen. Auch ein Projekttag ware eine passen-
de Verortung fir das Thema.

Da die Schiilerinnen und Schiiler bei den Ubungen zum Teil Persénliches dulern, sollte

das Prinzip der Freiwilligkeit an der Teilnahme beziehungsweise der Austausch mit einer
selbst ausgewahlten Vertrauensperson gewahrleistet sein. Empfehlenswert ist es, einen
Zeitpunkt fur diese Unterrichtseinheit zu wahlen, zu dem sich die Lerngruppe schon gut

kennt und eine Vertrauensbasis untereinander besteht.

Hinweis auf ergdnzende Unterrichtsmaterialien

Zur Vernetzung des Wissens sowie als erganzende didaktische Hilfe liefern folgende
Unterrichtsmaterialien unter www.dguv-lug.de zusétzliche Informationen:

e Mehr Selbstachtung! (Sek Il), Webcode: lug1064861

» Stress (BBS), Webcode: lug1002009

* Weniger Stress bei der Studien- und Berufswahl (Sek Il), Webcode: lug1003267
* Leben in Balance (BBS), Webcode: lug1058434
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Eigene Ressourcen erkennen und nutzen

Sek Il

Tabellarische Verlaufsplanung

Thema der 1. Stunde: Selbstwahrnehmung

Geplante Zeit: 1 Doppelstunde

Vorplanung/nétige Organisation im Vorfeld: 50-Euro-Schein, Flipchartblatter, dicke Stifte, fréhliche Musik (ggf. ein Lied, das viele Schulerinnen und Schiler momentan gern héren),
Musikbox, Beamer, runde und ovale mehrfarbige Moderationskarten; Klebstoff, Pinnwand und -nadeln

Unterrichtsphase Beschreibung Sozialform, Methoden _

Einstieg

Uberraschende Interaktion der Lehrkraft mit dem 50-Euro-Schein (siehe Hinter-
grundinformationen fur die Lehrkraft 1)

AnschlieRende Reflexion, bei der Sie folgende Fragen stellen kénnen:

* Welche spontanen Gedanken, Gefiihle, Eindriicke hatten Sie bei dem
Experiment?

+ Was an diesem Experiment wirkt sich fiir Sie personlich ermutigend aus?

» Was benétigen Sie, um sich daran erinnern, dass Sie immer den gleichen Wert
haben und ein ganz wertvoller Mensch sind?

Vortrag Lehrkraft, Plenum

ggf. Impulse durch Lehrkraft auf die
unterschiedlichen Rickmeldungen
der SuS

50-Euro-Schein, Hintergrundinfor-
mationen fur die Lehrkraft 1

Verlauf/Erarbeitung |

Ubung ,,Mindmap: Was sind Ressourcen?“: SuS schreiben das Wort ,Res-
sourcen” in die Mitte eines Blatts und entwickeln eine Mindmap zum Oberbegriff;
anschlieBend Prasentation der Ergebnisse aus der Kleingruppe im Plenum.

ggf. Hinweis durch die Lehrkraft, dass es interne und externe Ressourcen gibt
Aufgreifen der bereits genannten Aspekte und Anreicherung durch kurzen Theorie-
input durch die Lehrkraft Giber Ressourcen (siehe Hintergrundinformationen fir die

Lehrkraft 2)

Bei der Ubung ,,Speeddating“ spiiren die SuS, wie gut ihnen der Blick aufs Po-
sitive tut: Sie bewegen sich bei laufender Musik im Raum. Wenn die Musik stoppt,

GA in Zufallsgruppen

Kurzvortrag Lehrkraft

Plenum bei laufender Musik,
Dreiergruppen

Flipchartblatter, dicke Stifte

Hintergrundinformationen fir die
Lehrkraft 2

frohliche Musik (ggf. ein Lied, das

viele SuS momentan gerne héren),

Anschlielend gemeinsame Reflexion, bei der Sie folgende Fragen stellen kdnnen:
* Wie leicht/schwer ist Ihnen das Ausflllen des Arbeitsblatts gefallen?

finden sie sich zum Austausch (iber die Aussagen zu dritt zusammen. Die Lehrkraft Musikbox
setzt dazu folgende Reflexionsimpulse: Distanzunterricht:
» Ein schéner Moment in meiner vergangenen Woche ... Austausch von Kleingruppen in
* Wenn ich das sehe, hére oder rieche, bin ich glicklich ... ,Breakout-Sessions" der Videokon-
+ Das gibt mir Energie ... ferenz
Verlauf/Vertiefung | Nach dem sanften Einstieg im Speeddating folgen nun weitaus personlichere res- PA
sourcenaktivierende Impulsfragen:
Arbeitsblatt 1 austeilen: persoénliche Ressourcen benennen und reflektieren Plenum AB 1
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Sek Il

Unterrichtsphase Beschreibung Sozialform, Methoden _

Verlauf/Vertiefung |

Wie fluhlen Sie sich, wenn Sie an Ihre Antworten denken (ohne, dass Sie aullern
mussen, was Sie geschrieben haben)?

* Wo spiren Sie dieses Gefluhl im Kérper?

+ Warum ist es im Hinblick auf das eigene Selbstbild hilfreich, sich der eigenen
Ressourcen bewusst zu sein?

Sicherung |

Erlduterung zur Wahrnehmung des Selbstbilds aus psychologischer Perspektive
durch die Lehrkraft

Kurzvortrag Lehrkraft

Prasentation, Folie 1, Beamer

Wie haben Sie das Erstellen der Ressourcenblume erlebt? Was hat Sie Uber-
rascht? Wie wirkt die ,Blumenwiese" mit den vielen Ressourcenblumen auf Sie?
Welche Ressource auf einer anderen Ressourcenblume als Ihrer hatten Sie auch
gerne? Was kénnen wir mit der eigenen Ressourcenblume anfangen, was mit der
,Blumenwiese“?

Abschliefende Zusammenfassung durch die Lehrkraft:

+ Um Starken/Ressourcen aktivieren zu kénnen, miissen sie einem bewusst sein.
» Wir leben in einer Gesellschaft, in der es vielen Menschen (insbesondere Frauen
und Méadchen) schwerfallt, ihre eigenen Starken laut zu benennen, weil es arro-

gant klingen kénnte.

» Ein Blick auf die eigenen Starken verbessert das eigene Selbstbild.

» ,Blumenwiese®: Die vielen Ressourcen aller SuS lassen sich in der Gesamtgrup-
pe nutzen: Jede Person bringt andere, individuelle Ressourcen mit und kann sie
einbringen; als Gruppe kdnnen wir uns erganzen.

Hausaufgabe: SuS bringen bis zur nachsten Stunde einen Gegenstand mit, der ihre
innere Starke reprasentiert.

Kurzvortrag Lehrkraft

EA

Verlauf/Erarbeitung Il Bei der Ubung ,Ressourcenblume® machen sich die SuS ihre Starken bewusst EA runde und ovale mehrfarbige
und diese fur andere sichtbar; dazu entwickeln sie eine sogenannte Ressourcen- Moderationskarten; Klebstoff, Stifte
blume. In der Mitte steht der Name, in die Blatter werden die Starken geschrieben.
Pinnwand und -nadeln zum
AnschlielRendes Aufhangen der Blumen fir alle sichtbar im Klassenraum. Aufhangen
Sicherung I/Ende Anschlieende Reflexion im Plenum, bei der Sie folgende Fragen stellen kénnen: Plenum
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https://www.dguv-lug.de/fileadmin/user_upload_dguvlug/Unterrichtseinheiten/Sekundarstufe_II/Eigene_Ressourcen_erkennen_und_nutzen/ABS_Praesentation_Eigene_Ressourcen.pdf
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Tabellarische Verlaufsplanung Thema der 2. Stunde: Wir-Stiarkung, Fremdwahrnehmung Geplante Zeit: 1 Doppelstunde

Vorplanung/nétige Organisation im Vorfeld: Gegenstand der Lehrkraft als Zeichen fur eigene innere Starke, mehrere Zollstécke, Beamer

Unterrichtsphase Beschreibung Sozialform, Methoden _

Einstieg Besprechung der Hausaufgabe: Die Lehrkraft stellt eigenen Gegenstand als Kurzvortrag Lehrkraft Gegenstand der Lehrkraft als
Symbol fur innere Starke vor, danach gegenseitige Prasentation des persdnlichen GA (6 bis 8 Personen) Zeichen fur eigene innere Starke
Gegenstands in Gruppen (Freiwilligkeit betonen)

AnschlieRende Reflexion in der Gruppe: Austausch in Murmel-Triaden

» Wie war es, anderen Menschen den personlichen Gegenstand vorzustellen?

+ Wo kénnte der Gegenstand stehen/liegen/hangen, um Sie an Ihre eigene Starke
zu erinnern?

» Was wirden Sie gerne im Plenum teilen?

Alternative Formulierung der Aufgabe, wenn jemand seinen Gegenstand vergessen
hat: ,Wenn ich einen Gegenstand als Symbol flir meine innere Starke mitgebracht
héatte, ware das folgender gewesen ...“

Alle Gegenstande werden in die Mitte des Raums gelegt und als ,gemeinsamer Plenum
Ressourcen-Schatz der Gruppe* gewirdigt — Wir-Starkung

Verlauf/Erarbeitung | Kooperationsiibung: gemeinsames Halten eines oder mehrerer Zollstabe (siehe GA Anleitung 2 in Hintergrundinfor-
Hintergrundinformationen fur die Lehrkraft 1) mationen fur die Lehrkraft 1, ggf.
mehrere Zollstocke

Alternative: Statt der Ubung mit dem Zollstock kann auch ein Frébelkran genutzt
werden

Anschlielende Reflexion:

+ Was war schwer bei der Ubung?

» Wodurch wurde es leichter?

+ Welche Gefiihle hatten Sie wahrend der Ubung?

» Wie haben Sie sich in der Gruppe abgesprochen?

» Wer hat welche Rolle im Prozess eingenommen?

» Welche Grinde gab es noch, warum Sie es schlieRlich geschafft haben?

Sicherung | Kurze Zusammenfassung durch die Lehrkraft: Das Erkennen und Reflektieren von Kurzvortrag Lehrkraft Hintergrundinformationen fur die
Gelungenem stérkt nicht nur die einzelne Person, sondern auch das Gruppenge- Lehrkraft 2
fihl. Jede Person bringt sich mit ihren Starken und Ressourcen ein.
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Unterrichtsphase Beschreibung Sozialform, Methoden _

Verlauf/Erarbeitung Il Arbeitsblatt 2 austeilen: Ubung ,,Warme Dusche®; andere unter dem Ressourcen- GA: 5 oder 6 Personen
blick wahrnehmen, Positives gespiegelt bekommen

Anschlielende Reflexion in der Gruppe GA

» Wie war es, zu geben und zu nehmen?

» Wie schwer fiel es lhnen, positives Feedback auszuhalten, ohne darauf zu
reagieren?

» Wie lief es, positive Rickmeldungen direkt auszusprechen?

+ Was empfanden die Gruppenmitglieder wahrend der Ubung?

* Wie war der Abgleich der Fremd- mit der Selbstwahrnehmung?

Sicherung Il Vorstellen des Fremdbilds aus psychologischer Perspektive durch die Lehrkraft Kurzvortrag Lehrkraft Prasentation, ab Folie 2, Beamer

Hausaufgabe: SuS senden der Lehrkraft bis zur nachsten Stunde Spriiche,
Gedichte, Songtexte oder Musik, die sie starken (ggf. mit einer kurzen Erklarung),
und ihre innere Starke reprasentieren. Die Abgabe kann auch anonym erfolgen

Ziel: individuelle Auseinandersetzung mit ressourcenaktivierenden Materialien, die
bewusst genutzt werden kénnen
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Tabellarische Verlaufsplanung Thema der 3. Stunde: Transfer in die Praxis Geplante Zeit: 1 Doppelstunde

Vorplanung/nétige Organisation im Vorfeld: ausgedruckte Spriiche, Gedichte, Songtexte, ggf. Moglichkeit, Musik abzuspielen, DIN-A3-Papier, dicke bunte Stifte, Moderationskarten,
Pinnwand und -nadeln

Unterrichtsphase Beschreibung Sozialform, Methoden _

Einstieg Die Lehrkraft hangt die von den SuS gesendeten Spriiche, Gedichte und Songtexte Museumswalk ausgedruckte Spriche, Gedichte,
im Klassenraum auf. AnschlieRend gemeinsamer Museumswalk; ggf. werden wah- Songtexte, ggf. Méglichkeit, Musik
renddessen die Lieder der SuS eingespielt. abzuspielen

Ziel: Kennenlernen einer Vielzahl von Méglichkeiten, sich zu starken und die eige-
nen Ressourcen zu aktivieren;

Reflexionsfragen: Plenum

* Wie haben Sie den Museumswalk empfunden?

* Welche Spriiche, Gedichte, Songtexte, Lieder empfinden Sie Uber |hr eigenes
hinaus ebenfalls als starkend?

Verlauf/Erarbeitung | Arbeitsblatt 3 (ggf. auf DIN-A3-Papier kopieren) austeilen: Ubung ,,Kraftbaum*, EA AB 3, dicke bunte Stifte
ganzheitlichen Blick auf Starkendes mit eigenen Zukunftsplanen verknipfen

Ggf. lassen sich auch Bilder aus Zeitschriften ausschneiden und auf das Bild

kleben
SusS stellen sich in Kleingruppen gegenseitig ihre Kraftbaume vor. GA (6 bis 8 Personen)
Verlauf/Erarbeitung Il Arbeitsblatt 4 austeilen: Ubung ,Innere Stirke“; eigene Kdrperhaltung als Zeichen EA AB 4
innerer Starke Uberlegen und einnehmen, Kurzform dieser Kérperhaltung entwi-
ckeln

Ziel: Die Kurzform dieser Kérperhaltung als Zeichen innerer Starke, die niemand
von aulRen wahrnehmen kann, Iasst sich gedanklich jederzeit abrufen und hilft
einem im Alltag, sich die eigenen Starken bewusst zu machen (z. B. ein kurzes
Beriihren von Zeigefinger und Daumen).

SuS tauschen sich mit einer Vertrauensperson (iber die Ubung aus. Ggf. zeigen sie PA
sich ihr Zeichen fir ihre innere Starke.
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Unterrichtsphase

Beschreibung

Sozialform, Methoden

Medien

Sicherung | Offener Austausch im Plenum zu den Ubungen ,Kraftbaum“ und ,Innere Stérke* Plenum
Kurze Zusammenfassung durch die Lehrkraft: Durch das konkrete Wissen um unsere Kurzvortrag Lehrkraft Hintergrundinformationen fir die
internen und externen Ressourcen kdnnen wir diese leichter abrufen und nutzen. Lehrkraft 2
Unterstutzt wird dieser Vorgang durch eine Verknlpfung mit unseren Sinnen (Sehen,
Horen, Fihlen, Riechen, Schmecken) oder mit symbolischen Gegenstanden.
Ende Zusammenfassung der Unterrichtseinheit Moderiertes Unterrichtsgesprach

Evaluation: Welche ,Schéatze” nehme ich fir mich selbst mit?

Blick auf die individuellen und doch gemeinsamen Schéatze

EA

I/ N
Distanzunterricht:

Online-Evaluation online (z .B. mit
https://tweedback.de/)

Plenum

Moderationskarten

Moderationskarten an der Pinnwand
aufgehangt
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