Gefiihilsskala

Kompetenz: Gefiihlsregulierung | Zielgruppe: Kinder & Jugendliche |
Notwendige Sprachkenntnisse: Horverstehen

© Ziel des Spiels: Ein vorgegebenes Gefiihl
mit unterschiedlicher Intensitat ausdriicken

(@ Zeit: 30 Minuten

#¢ GruppengréBe: 10-30 Schiilerinnen und
Schiiler

9 Platz: Platz fir eine Biihne und davor
Sitzplatze fur die Schiilerinnen und Schiler

< Material: Kreide/Klebeband/Seil,
4 DIN-A4-Schilder mit Thermometern
mit unterschiedlichen Gradzahlen (siehe
Beispiel nichste Seite), eine Liste mit
niedergeschriebenen Emotionen

v/ Vorbereitung: Bereiten Sie die Biihne
vor, indem Sie das Thermometer mit der
niedrigsten Markierung an der Riickwand
der Biihne und das Thermometer mit
der héchsten Markierung direkt vorne
anbringen. Bringen Sie die anderen beiden
Thermometerschilder in aufsteigender
Reihenfolge von hinten nach vorne wie im
Beispiel abgebildet an.
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Spielregeln:

= | assen Sie die Schiilerinnen und Schiiler sich
vor dem Biihnenbereich hinsetzen.

= Erkldaren Sie den Schiilerinnen und Schiilern,
dass die niedrigste rote Markierung auf der
Biihne fur ,ruhig” steht und die hdchste rote

Markierung das starkste Gefiihl bezeichnet. Die
Markierungen in der Mitte geben die wachsende

Starke des Gefiihls an.

= Betonen Sie, dass es kein komplett rotes

Thermometer gibt, da es nie gesund ist, diesen
Gefuhlsgrad zu erreichen. Wzhrend der
Darstellung haben die Schiilerinnen und Schiiler
die Kontrolle tiber ihre Gefiihle und stellen
Gefihle nicht bis zum maximalen Grad dar.

Bitten Sie die Schiilerinnen und Schiiler einzeln
zu sich.

Flustern Sie der ersten Person das Gefiihl ins
Ohr.

Diese Person geht zur Riickwand der Biihne,
bleibt stumm flir zwei Sekunden unter dem
minimalen Thermometer stehen, geht dann

zur ndchsten Linie vor und stellt eine geringe
Auspragung des Gefuhls dar. AnschlieBend geht
die Person zur nachsten Linie vor und stellt einen
mittleren Grad des Gefiihls dar. AbschlieBend
steht sie auf der letzten Linie mit dem héchsten
Grad und stellt das Gefiihl am stérksten dar.

AnschlieBend dreht sich die Person um, geht
zuriick und stellt dabei das Gefiihl immer
schwicher dar, bis sie schlieBlich das minimale
Gefhl erreicht und dort fiir zwei Sekunden still
stehen bleibt.

Sie kénnen es den Schiilerinnen und Schiiler
zundchst mit einem leicht verstandlichen

Gefuihl wie etwa Wut vorfiihren. Bleiben Sie
beispielsweise still an der Riickwand stehen,
gehen Sie vor und machen Sie ein leicht
verdrgertes Gesicht, erhéhen Sie den Grad
leicht durch einen intensiveren Gesichtsausdruck
und indem Sie die Fiuste ballen. Gehen Sie zum
Schluss zum letzten Grad vor und verstirken

Sie das Gefiihl weiter, indem Sie mit wiitendem
Gesichtsausdruck mit dem FuB aufstampfen.
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Stellen Sie die Gefiihlsgrade anschlieBend in
umgekehrter Reihenfolge bis zum Stillstand dar.

Nachdem jede Person ihre Darstellung beendet
hat, kdnnen die anderen das Gefiihl erraten.

Das Spiel ist beendet, sobald alle ein Gefuihl
dargestellt haben.

Diskutieren Sie zum Abschluss mit der gesamten
Gruppe und fragen Sie, wie sie sich korperlich
und geistig in jeder Phase gefiihlt haben.

Teilen Sie die Botschaft des Spiels mit:

»Durch dieses Spiel habt ihr gelernt, dass
Geflihle unterschiedliche Stdrken haben
kénnen, und gelibt, eure Gefiihle kontrolliert
auszudriicken. Ihr habt auBerdem gesehen, wie
eure Freunde ihre Gefiihle ausdriicken. Wenn
ihr dariiber nachdenkt, wie sich euer Kérper
wéhrend dieses Spiels angefiihlt hat, werdet ihr
erkennen, dass ihr euch besonders entspannt
und ruhig gefiihlt habt, als ihr still gestanden
seid.”

&— Startlinie

Sitzende Kinder

Beispiele fiir in diesem Spiel
verwendbare Gefiihle:

wiitend
gliicklich
angstlich
liberrascht
traurig
erschépft
freudig
aufgeregt
gereizt
verwirrt
stolz
gelangweilt
stark
schiichtern
besorgt
miide
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