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Jedes Kind starken ...

... ist Titel, Ziel und Inhalt eines praxisorientierten, ganzheitlichen Lernprogrammes, das fur
die Volksschule entwickelt wurde.

KernstUck sind gréBere und kleinere Herausforderungen (,Challenges*). Darunter verste-
hen wir Lernimpulse aus drei Kernbereichen, die fUr die Stérkung unserer Kinder relevant
sind:

* Personlichkeitsentwicklung sowie
e soziales Engagement.

Zur besseren Unterscheidung sind die einzelnen Bereiche farbig markiert. Das gesamte
Programm ist auf der vorherigen Seite abgebildet.

Jedes Kind starken ist Teil des ,You™ Start Entrepreneurial

Jedes Kind starken Challenges”-Programms, mit dem Eigeninitiative und
0.0 You‘DStart Unternehmergeist  junger Menschen gefordert werden.
— EN'I":F:"EA{IIR.ENEURIAL Es wurde in Osterreich fUr Kinder und Jugendliche von der

www.youthstart.eu Volksschule bis zur Oberstufe entwickelt und in sieben Spro-
chen Ubersetzt.

Zentrales Thema der Empathy Challenge mit dem Titel ,Meine Gefuhle, deine Geflhle
- Giraffensprache” sind die Gefuhle und Bedurfnisse der Kinder. Mithilfe einiger Grund-
lagen aus der Gewaltfreien Kommunikation nach Marshall B. Rosenberg lernen die Kinder
darauf zu achten, was sie selbst und was andere brauchen. Um achtsam miteinander
umgehen zu kdnnen, erlernen sie gemeinsam die ,,Giraffensprache*.

Durch das ,,You'™ Start Entrepreneurial Challenges”-Programm werden Kinder bei der Ent-
faltung ihrer Potenziale unterstitzt.

Das belegt ein wissenschaftlicher Feldversuch, der von 2015 bis 2018 in Osterreich, Slo-
wenien, Portugal und Luxemburg mit ca. 30.000 Kindern und Jugendlichen durchgefthrt
wurde. Die Forschungsergebnisse zeigen, dass die Arbeit mit dem Programm in der Volks-
schule das SelbstwertgefUhl der Kinder starkt sowie Teamarbeit, Kreativitdt und vernetztes
Denken férdert. Die Kinder lernen empathische Kommunikation und achtsamen Umgang
mit sich selbst und anderen und entwickeln ihren Wortschatz weiter.

Wir winschen allen Kindern viele anregende Lernmomente mit dieser Challenge!

Eva Jambor und Johannes Lindner, Herausgeberinnen
www.ifte.at | www.youthstart.eu







Empathy Challenge

Meine Gefuhle, deine Gefuhle
Giraffensprache

Empathy ist Englisch und bedeutet auf Deutsch Empathie oder
EinfGhlungsvermdgen. Challenge heit auf Deutsch Herausforderung. In
der Empathy Challenge lernst du, wie du dich in dich und andere Men-
schen einfUhlen kannst.

Erklarvideo: www.youthstartchallenges.eu/A1Empathy

In 7 Schritten zum Ziel:

1 Wie eine Giraffe sprechen Seite 6

2 Sagen, was wir fUhlen Seite 11
3 Sagen, was wir brauchen Seite 18
4 Wie ein Wolf sprechen Seite 27
5 Sagen, was wir sehen oder héren Seite 32
6 Wie eine Giraffe hdren Seite 35
7 Nachdenken Seite 39

Z/EL

Jedes Kind starken

-} Ich kann mich in mich und andere Menschen einfihlen.
e




‘ 1‘ Wie eine Giraffe sprechen
"'0. Qoo

Il Eine Sprache, die ,,von Herzen“ kommt

Wenn wir rGcksichtsvoll und achtsam miteinander umgehen wollen, brau-
chen wir eine Sprache, die ,,von Herzen" kommt.

Ein berGhmter amerikanischer Psychologe, Marshall Rosenberg, hat sich
dafUr eine eigene Sprache ausgedacht: die ,,Giraffensprache*.

Warume
Weil die Giraffe das Landtier mit dem groBten ist.

Il Wer wohnt in deinem Herzen?

" Schreibe oder zeichne in das Herz, wer oder was alles einen wichtigen Platz in
A/ deinem Herzen hat. Nimm ein Zeichenblatt, wenn dieses Herz nicht gro3 genug
ist.

B Herz-Meditation

" Setze dich bequem hin und schlieBe deine Augen.

A/ Halte eine Hand auf dein Herz.
FUhle, wie dein Herz schlagt, und zdhle deinen Herzschlag. Zahle bis 30.
Denke an etwas, wofur du dankbar bist und atme dabei ganz ruhig.
Offne langsam die Augen.
Wie fUhlt sich dein Kérper jetzt an2 Welche GefUhle hast du?
Rede mit anderen darUber.

6




O Empathy Challenge

Redensarten zum Thema , Herz" 'R

Wie eine Giraffe sprechen ‘

1

.
D
‘o9 Ooo

Du kennst sicher Satze oder Begriffe, in denen das Wort ,,Herz" vorkommt.
Kannst du sie erklaren? Schreibe neben die Erkldrungen die Nummer der

Redensart, die zu der ErklGrung passt.

v

Redensarten

Erklarungen

Mein Herz hdngt an diesem
Foto.

Du bist sehr mutig.

Er meint das, was er sagt,

2 Du hast ein weiches Herz. .
ehrlich.

3 Sie sind ein Herz und eine Sie hat kein Mitleid.
Seele.

4 Sem Herz 'ST hart PY Das kann ich nicht machen.
wie ein Stein. —

5 | Sie ist herzlos. c Er zeigt keine Gefuhle.

6 Das bringe ich nicht Ubers lch m&chte das Foto nicht
Herz. hergeben.

7 Seine Worte kommen von Her- Ich bekomme Angst.
zen.

8 | Du hast das Herz eines Lowen. Du hast viel Mitgefihl.

9 lch schenke dir mein Herz. Sie sind unzertrennlich.

10 | Mirist es schwer ums Herz. Ich liebe dich.

11

Mir rutscht das

Herz in die Hose. 2

Ich bin sehr traurig.

w



‘ 1‘ Wie eine Giraffe sprechen

’
"
0.. "',.

B So spricht die Giraffe

Die Giraffe fragt:
Wie fuhlst du dich?

Was brauchst dug

Die Giraffe sagt:

> @><E>\“:ﬁj Ich hére / sehe ...
QQ Ich fohle mich ...

"'7:-‘/\!-::,.7 A/ ; : \ -~
J | % % Ich brauche ...
><%—ﬁj ich bitte dich ..

Dankel

&.
i R




O Empathy Challenge Wie eine Giraffe sprechen ‘1‘

.
3
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Wir lernen die Giraffensprache PN

Informiere deine Eltern Uber die neue Sprache, die du gerade lernst. ~/|
Gib ihnen diese und die ndchste Seite zum Lesen. Ube die Giraffensprache
auch zuhause!

Willst du Recht haben oder gute Beziehungen haben? Beides zusammen geht nicht.
Marshall B. Rosenberg

Der amerikanische Psychologe Marshall B. Rosenberg (1934-2015) hat die Ge-
waltfreie Kommunikation entwickelt, fUr die er die Symbole Giraffen- und Wolfs-
sprache verwendet hat.

Als Landlebewesen mit dem groBten Herzen ist die Giraffe Namensgebe- V2

rin fOr eine einfUhlsame Sprache des Herzens. Damit k&nnen wir uns ehr- ':Z
lich und klar ausdrUcken, unsere GefUhle und Bedurfnisse aussprechen N
sowie nach den GefUhlen und BedUrfnissen anderer fragen — wir verwen- V- )

den Worte, die uns verbinden. [}
In der Wolfsprache drucken wir ebenfalls unsere Bedurfnisse aus. Aller- ,

dings verwenden wir hier Worte, die es schwerer machen, verstanden
zu werden oder andere zu verstehen. In ihr sprechen wir also, wenn wir
andere krdnken, beleidigen, verletzen, bestrafen, belohnen oder loben
wollen. Auch wenn wir Recht haben wollen, wenn wir Schuldige suchen
oder wenn wir jemandem schmeicheln, setzen wir die Wolfssprache ein.
Ebenso, wenn wir beurteilen, was richtig und falsch ist, oder wenn es
Sieger und Verlierer gibt.

Jede Form von Gewalt ist ein fragischer Ausdruck unerfillter Beddrfnisse.
Marshall B. Rosenberg

Marshall B. Rosenberg hat als Mediator weltweit in vielen Konflikten vermittelt. Er hat
dabei herausgefunden, was sich hilfreich fUr gelingende Kommunikation und Konflikt-
|6sung erweist:

% Ilch sage, was ich sehe/hoére, und bewerte und interpretiere nicht.

©m=5 Ich dricke meine eigenen Geflhle und BedUrfnisse aus, ohne meine Ge-
spréchspartnerin bzw. meinen Gesprdachspartner zu beschuldigen oder zu
kritisieren.

©m=y Ich formuliere Bitten (anstatt Drohungen, Manipulationen —oder
Erpressungen).

©m=5 Ich dricke Wertsch&tzung aus, ohne mein Gegeniber zu loben oder ihm zu
schmeicheln.

@\/T’—m lch nehme Vorwulrfe, Kritk und Forderungen nicht persdnlich, son-
dern versuche, durch mitfGhlendes Zuhdren herauszufinden, welche
unerfullten BedUrfnisse hinter den Worten meines Gegenubers stehen.

©==5 Ich bedenke: Alles, was ein Mensch tut, ist ein Versuch, seine eigenen Bedurf-
nisse zu erfullen. _',’

I o : fo“

Im Kommunikationsverhalten eines jeden Menschen finden sich ~

Anteile der Giraffen- und der Wolfssprache.



‘ 1‘ Wie eine Giraffe sprechen

"'0. Qoo
Merkmale Wolfssprache Merkmale Giraffensprache
Ich habe Recht und du nicht., Ich respektiere auch deine
Sichtweisen und Vorlieben.
DU bist schuld. Ich Ubernehme meinen
Teil der Verantwortung.
Das ist falsch/richtig. Ilch trenne Beobachtung
Das ist schlecht/gut. von Bewertung und Interpretation.
Ich bitte um etwas. Ich bin offen fur
Ich fordere etwas. e .
mehrere Mdglichkeiten.
lch lobe dich. Ilch dricke meine Wertschétzung
lch schmeichle dir. und Dankbarkeit aus.
Ich drohe dir. Ilch sage, wie es mir geht
Ich erpresse dich mit einer Belohnung. und was ich brauche.

4 Schliussel der Gewaltfreien Kommunikation:

Ich sehe/hore ... lch sage, was ich sehe/hére, und bewerte oder interpretiere
dabei nicht. Ich sage nicht, was oder wie du bist, ich sage,
was ich sehe oder hére.

P
|

Ich fihle mich ... Ich sage, was ich fUhle, wenn ich etwas Bestimmtes beob-
@. achte. Ich spreche von mir und nicht von der Person, die ich
1l beobachte.

Ich brauche ...
Ich lerne, mein BedUrfnis, das hinter jedem GefUhl steckt, zu

erkennen und es zu akzeptieren.

@
|

Ich winsche mir ... _ L .
Ilch spreche aus, was ich mir in einer bestimmten

@“_ﬁ Situation von dir winsche, und formuliere es als Bitte.

Mit diesen 4 Schlisseln ...

... kann ich auch deine Wolfssatze Ubersetzen.

... kann ich auch meine Wertschatzung und
meinen Dank ausdricken.

Erklarvideos zum Klassenprojekt finden Sie unter www.youthstartchallenges.eu/ATEmpathy

10




O Empathy Challenge Sagen, was wir fUhlen ‘2‘
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Dein Korper sagt, was du fuhlst R

Wenn wir in der Giraffensprache miteinander reden, dann sagen wir, wie wir _~/
uns fUhlen. Wir kdbnnen unsere GefUhle aber auch mit dem Kérper ausdrucken.
Probiere es aus:

* Zeige mit dem Ful3, dass du wutend bist.
e Zeige mit den Knien, dass du aufgeregt bist.

* Zeige mit dem Mund, dass du erschrocken bist. -
« Zeige mit der Nase, dass du neugierig bist. }\

* Zeige mit den Schultern, dass du erschopft bist.

» Zeige mit den Handen, dass du hilflos bist.

e Zeige mit der Brust, dass du stolz bist.

* Zeige mit deinem ganzen Kérper, dass du fréhlich bist.

Stelle dich so hin: Die Schultern hdngen nach unten, die Arme baumeln, dein 7
Kopfist nach unten gebeugt. SpUrin deinen Kérper hinein —wie fuhlt es sich an, Y
welche GefUhle tauchen aufe

Jetzt stelle dich so hin: Du stehst aufrecht mit angenehmer Kérperspannung
und mit erhobenem Kopf. SpUr wieder in deinen Kérper hinein — welche Ge-
fOhle kannst du jetzt wahrnehmen@

Rede darUber, mit welcher Koérperhaltung du dich wohler fUhlst.

Dein Gesicht sagt, was du fuhlst R

Du kannst auch nur mit dem Gesicht deine GefUhle ausdricken. ~/
Probiere es aus: Y]

* Mache ein Uberraschtes Gesicht.

* Mache ein angstliches Gesicht. S
D ° Mache ein erfreutes Gesicht. v
~ I Mache ein witendes Gesicht. . =

* Mache ein trauriges Gesicht.
* Mache ein Gesicht, das zeigt, das du dich vor etwas ekelst.
Beobachte: Was macht dein Kdrper, wenn du so schauste

Spiele mit dem Mimik-Wurfel K3

Wrfle eine Mimik und Uberlege dir, welches GefUhl sie fUr dich ausdrickt. Zei- 7
ge dieses GefUhl mit deinem Gesicht. Lass die anderen dein GefUhl erraten. LY
Bewege dann deinen ganzen Korper mit diesem Gefihl. Wann fallt das Erraten
leichtere

Wrfle eine Mimik und suche bei den GefUhls-Kartchen auf Seite 29 mindestens
eine Figur, die zum gewdUrfelten Gesicht passt. Bewege dich wie die Figur und
mache die Mimik nach.

11



‘2‘ Sagen, was wir fuhlen
"'0. Qoo

I Bastle deinen eigenen Mimik-Wirfel

z Kopiere dazu diese Vorlage oder zeichne sie ab.

N

O}

g
/\

Y
0}

7 Rate, zu welchem GefUhl welches Gesicht passen kdnnte: Uberrascht, dngst-
A/ lich, neugierig, glucklich, erschrocken, erfreut, witend, fraurig, mUde, gestresst,

_ angeekelt ...

Kennst du noch andere GefUhls-Worter, die zu den Gesichtern passene Suche
sie aus der Liste auf Seite 28. In welchen Situationen fUhlst du dich so2 Rede mit
anderen daruber.

12



O Empathy Challenge

Sagen, was wir fUhlen ‘2

.
D
‘o9 Ooor

Deine Gefiuhle formen deinen Kérper SN

Denke an etwas, das dich witend macht. SchlieBe deine Augen und spure, ~/|

was bei diesem Gedanken in deinem Korper passiert.

Denke jetzt an etwas, das dich frohlich macht. SchlieBe wieder deine Augen
und spure, was sich in deinem Koérper verdndert. Rede mit anderen darUber.

Gefihle , horen* und dazu tanzen [

Hore mit der Klasse ,,Peter und der Wolf* von Sergei Prokofjew. ~/|

Welche Geflhle ,horst” due Bewege dich zu der Musik und drUcke das Ge-

fOhl, das du gerade horst, mit deinem Korper aus.
Rede mit anderen darUber, was du gefuhlt hast. Haben sie die Musik anders

empfunden? ™
Bringe selbst ein MusikstUck mit in die Klasse und Q
ﬁ teile den anderen Kindern mit, welches Gefuhl ~
@ diese Musik bei dir auslost. Rede mit anderen

J .
(]
Sz

darUber, wie sie diese Musik empfinden.

Wie fUhlist du dich?

Stelle dir vor, wie du dich fUhlst, wenn jemand die folgenden S&tze zu dir sagt. ~/|

Schreibe mindestens drei GefUhls-Worter in die leere Spalte. Verwende dabei
die GefUhls-Wéorter aus der Liste ,,Worte fUr deine Gefuhle" von Seite 28.

Jemand sagt zu dir:

Wie fihist du dich? [ ) Do—

,,DU storst nur. Ich will nicht,
dass du mitspielst!”

»Mir gefallen die Zeichnungen,
die du machst, sehr gut.”

»lch spiele gern mit dir.*

DU hast immer so viele [deen.
Mit dir ist mir nie langweilig!*

»Immer, wenn du kommest, gibt
es Streit. Du nervst mich furcht-
barl*

13



‘2‘ Sagen, was wir fuhlen
"'O. Qoo

] Worte fur deine Gefihle

" Leichne zu allen GefUhlswortern ein lachendes oder ein trauriges Gesicht,
je nachdem, ob sich dieses Gefuhl fur dich angenehm oder unangenehm
anfUhlt. Wenn fUr dich beide Moglichkeiten passen, kannst du auch beide

Smileys in das Feld zeichnen.

@ das fuhlt sich angenehm an

@ das fuhlt sich unangenehm an

Kreise alle Worter ein, die du nicht kennst. Lasse sie dir erkldren.
Versuche, dir fUnf neue Worter zu merken.

angeekelt angeregt angespannt angstlich argerlich aufgeregt
aus- bedriGckt begeistert beruhigt besorgt betroffen
geglichen
dankbar durcheinan- einsam emport energie- entspannt
der geladen
enft@uscht enfzOckt erfreut erfUllt erleichtert erschopft
erschrocken | erschittert fasziniert frei froh fréhlich
gelangweilt gelassen glUcklich gut gelaunt heiter hellwach
hilflos hoffnungsvoll irritiert kraftvoll motiviert mude
munter mutig mutlos nervos neugierig optimistisch
ruhig sicher fraurig Uberrascht | unbeschwert | ungeduldig
unglUcklich unruhig unsicher unzufrieden vergnugt verliebt
verstort verzweifelt wUitend zornig zufrieden | zuversichtlich

14




O Empathy Challenge Sagen, was wir fUhlen ‘2‘

.
3
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Welche Gefihle siehst du? CEE

Suche fUr jedes Bild auf diesen GefUhlskartchen ein passendes GefUhlswort ~/|
aus der Liste auf der Seite gegenuber (,,Worte fUr deine GefUhle").

Y am X
? f Y oe

15



‘2‘ Sagen, was wir fuhlen
"'0. Qoo

D] Sprichst du von dir selbst oder gibst du jemandem die Schuld?

Manchmal fallt es uns schwer, von uns selbst und unseren GefGhlen zu
sprechen. Dann suchen wir jemanden, dem wir die Schuld fur unsere Lau-
ne geben kdnnen. Dann sagen wir: ,,.Du hast mich gedrgert”, statt ,,Ich bin
wuitend."

" Suche aus dem Kdastchen alle Worter, vor denen du ,,Du hast mich* sagen
kannst, und schreibe sie auf.

nicht gesehen, einsam, angegriffen, dngstlich, nicht verstanden, provoziert, erleichtert,
entt@uscht, Ubergangen, besorgt, heiter, bedroht, gut gelaunt, betrogen, froh, gezwungen,
missverstanden, zurickgewiesen, unglUcklich, ausgeschlossen, energiegeladen, gestort,
nicht beachtet, tfraurig, unbeschwert, verzweifelt

Du hast mich

7 Wahle dir 5 davon aus und Uberlege, wie du dich fUhlen kénntest, wenn du so
etwas zu jemandem sagst. Schreibe deine GefUhle auf. Verwende wieder die

Liste von Seite 28.
N

Du hast mich Ich bin
Du hast mich Ich bin
Du hast mich Ich bin
Du hast mich Ich bin
Du hast mich Ich bin

" Wie fUhlst du dich, wenn jemand einen ,,Du hast mich“-Satz zu dir sagt? Rede
mit anderen darUber.

O Ube zuhause und mit deinen Freundinnen und Freunden so oft wie mdglich,
< deine GefUhle auszudricken. Verwende dafur den Satzanfang ,Ich bin ...".
16




O Empathy Challenge Sagen, was wir fUhlen ‘2‘

"'0. Qoo

Gefihle-Uhr (NI

Wenn wir in der Giraffensprache reden, dann
sprechen wir von unseren Gefuhlen. O @

Bastle mit den anderen Kindern aus den 12 Gefuhlskartchen eine Gefuhle-Uhr ~/
fOr ever Klassenzimmer. Ihr konnt auch eigene Gefuhlskartchen zeichnen.

Wenn es dir schwerfdllt, deine GefUhle mit Worten auszudrUcken, dann nimm
die GefUhle-Uhr zu Hilfe und zeige auf das Symbol, das dein GefUhlim Moment
am besten ausdrUckt. Du kannst mit der Uhr auch erforschen, wie sich andere

Kinder fUhlen.

So fuhle ich mich.

Jedes Kind kann sein GefUhl mit einer Wascheklaommer mit seinem Namen auf
der Gefuhle-Uhr markieren. So wird sichtbar, dass nicht jedes Kind in jedem
Moment dasselbe fuhlt.

Lerne so, auf deine GefUhle und auf die der anderen Kinder zu achten!
17



l?’ Sagen, was wir brauchen

D
‘o9 0o

B Bedurfniskartchen: Finde Worter fur das, was du brauchst

" Welcher Satz und welcher Begriff passen am besten zu einem Bild2 Male das
A/ Bild, den Satz und den Begriff in der gleichen Farbe an.

lch brauche es, dass
jemand versteht, wie ich
mich fUhle.

lch mdchte, dass fUr alle
gut gesorgt ist und alle
sicher sind.

lch méchte etwas
gemeinsam mit anderen
machen.

Sicherheit

Gemeinschaft

MitgefGhl

18




O Empathy Challenge Sagen, was wir brauchen ‘3‘

.
"
‘.. .‘.,.

Bedurfniskdrtchen: Finde Worter fur das, was du brauchst 1IN

lch méchte, dass jemand
nahe bei mir ist und zu mir Hilfe
steht.
H
% Ich mdchte feiern und
°o mich gemeinsam mit
A
= ‘ anderen Uber etwas Ruhe
freuen.
6
’ Ich brauche Ruhe. Ndhe
7
Ich brauche Hilfe. Feiern

19



‘g Sagen, was wir brauchen
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‘o9 Ooo

] Bedurfniskartchen: Finde Worter fur das, was du brauchst

7 Welcher Satz und welcher Begriff passen am besten zu einem Bilde Male das
Bild, den Satz und den Begriff in der gleichen Farbe an.

lch mdchte, dass ich kdrperliches
etwas bewirken kann. Wohlbefinden

lch mdchte, dass ich fur

andere wertvoll bin. Sinn
) Ich brauche e’rwcs zZU Wirksamkeit
g essen oderzu frinken.
N
11
Ich mdchte verstehen, Wertschétzung

warum ich etwas tun soll.
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O Empathy Challenge Sagen, was wir brauchen ‘3‘

.
D
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Finde heraus, was sich hinter deinen Gefihlen versteckt VN

Hinter jedem GefUhl, das wir haben, versteckt sich etwas, SR
das wir brauchen. Was wir brauchen, nennt man Bedurfnis.

Wenn wir uns wohl fUhlen, dann haben wir das, was wir gerade brauchen.
Wenn wir uns unwohl fUhlen, dann fehlt uns das, was wir gerade brauchen.

Schreibe deine Antworten auf und rede mit jemmandem darUber: 7

Denke an eine unangenehme Situation, in der du dich sehr unwohl gefUhlt
hast. Beschreibe mit GefUhlswortern, wie du dich damals genau gefuhlt hast.
Nimm die GefUhle-Uhr und die Liste von Seite 28 zur Hilfe.

o

Was hat dir damals gefehlte Suche ein passendes Bedurfnis-Wort aus den
Bedurfnis-Kartchen von Seite 32-34 und schreibe es auf.

- &

Denke jetzt an eine angenehme Situation, in der du dich sehr wohl gefUhlt
hast. Beschreibe mit GefUhls-Wortern, wie du dich damals genau gefihlt hast.
Nimm wieder die GefUhle-Uhr und die Liste von Seite 28.

N

Kannst du dich erinnern, was der Grund fUr dieses angenehme Gefuhl war?
Suche wieder ein passendes BedUrfnis-Wort aus den BedUrfnis-Kartchen.

(D @

Es ist nicht immer einfach, dass wir herausfinden, was hinter unseren GefUhlen
steckt. Unsere BedUrfnisse sind manchmal tief in uns drinnen versteckt wie in
einer gut versperrten Schatztruhe. Nur wir selbst haben den SchlUssel dazu.

Frage dich, so oft du kannst, wie du dich O
gerade fUhlst und warum du dich so fUhlst. =
So lernst du, was du in dem Moment
brauchst, und kannst das auch anderen
mitteilen.




‘g Sagen, was wir brauchen

‘o
‘o9 Ooor

K] Bedirfnis-Uhr
N

\

Wenn wir in der Giraffensprache reden, dann sagen ﬂg@@
wir, was wir brauchen. !

" Bastle gemeinsam mit den anderen Kindern aus den 12 BedUrfniskartchen eine
BeduUrfnis-Uhr fUr euer Klassenzimmer.

Benutze die Uhr immer dann, wenn es dir schwerfdllt, mit Worten das auszu-
dricken, was du brauchst. Damit andere sehen kdnnen, was du brauchst,
kannst du ein BedUrfnis-Kartchen an der Uhr mit einer Wascheklammer mit dei-
nem Namen markieren.

Das brauche ich.

Wenn die anderen Kinder auch inre Wascheklammern befestigen, wird sicht-
bar, was jedes Kind im Moment gerade braucht. Lernt, gemeinsam auf eure
BedUrfnisse zu achten! Wenn es Streit gibt, ist es besonders wichtig, dass man
herausfindet, was jedes Kind in dem Moment braucht.
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O Empathy Challenge

Wunsch-Bild: Ein erfilltes Bedirfnis malen [

Suche dir ein BedUrfnis aus der BedUrfnis-Uhr aus.

SchlieBe die Augen und stelle dir eine Situation
o vor, in der dir dieses Bedurfnis erfUllt wird. Was siehst

due Was horst due Was riechst und schmeckst du?

Sagen, was wir brauchen ‘3

.
D
‘o9 Ooor

Was ertastest du?

Stelle dir alles ganz genau vor und male dazu ein Bild.

Bediirfnis-Ratespiel Gl

Spiele in der Klasse ein Bedurfnis-Ratespiel.
Rate, was die Kinder in folgenden Situationen brauchen.

Suche ein passendes Kartchen auf der BedUrfnis-Uhr und wdhle von den

BedUrfnis-Kartchen auf Seite 32-34 ein passendes Wort dafUr aus.

<

Das Kind sagt:

Das Kind braucht vielleicht: —a( & |

~Wenn du mich nicht mitspielen ldsst,
bist du nicht mehr mein Freund!*

,Du kannst gar nichts, du Baby, ich
kann das viel besser!*

»lch will jetzt mein Buch lesen!*

Immer bin ich der Bléde, keiner
versteht mich!*

»lch will ein StUck Torte!*

»lch will diese Ubung nicht machen!
Die ist total sinnlos!*

,Mama, bitte lies mir eine Geschichte
vorl*

,Immer musst du alles bestimmen,
das ist unfair!*

Es gibt keine richtigen oder falschen Antworten.
Du kannst nur raten, was die Kinder brauchen, wissen kannst du es nicht.

Verschiedene Kinder kdnnen in derselben Situation unterschiedliche BeduUrf-

nisse haben.

Wenn wir wissen wollen, welches BedUrfnis jemand hat, kbnnen wir die Per-

son z. B. fragen: Brauchst du gerade Ruhe? Brauchst du Hilfe?

Oder wir fragen: Was brauchst du gerade?

23
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‘g Sagen, was wir brauchen
"'0. Qoo

HEI Wege zu einem erfillten Bedirfnis

Oft glauben wir, dass jemand anderer etwas Bestimmtes tun oder nicht
tun sollte.

Wenn man erkennt, was man braucht, kann man selbst etwas tun, um
das Bedurfnis zu erfUllen, das man gerade hat. rﬁ@@

:s/ Lerne Wege kennen, wie du deine eigenen Bedurfnisse erflllen kannst.

Suche dir aus der BedUrfnis-Uhr zwei BedUrfnisse und Uberlege, welche Wege
es gibt, diese BedUrfnisse zu erflllen. Finde zu jedem der beiden BeduUrfnisse
mindestens drei Wege.

Beispiel: Ich brauche Ndhe.
Was kann ich tun, damit ich NGhe bekomme?2

Ich kann z. B. jemandem einen Gefallen tun, etwas Liebes zu jemandem
sagen, mit jemandem reden, mit jemandem etwas spielen ...

:|~/ Schreibe alle Wege, die du fUr die beiden BedUrfnisse gefunden hast, hier auf.

1. lch brauche

Das kann ich dafir tun:

2. lch brauche

Das kann ich dafir tun:

- Rede mit deiner Familie und in der Klasse daruber.

Uberlege, wie du am besten herausfinden kannst, was du selbst fir die
ErfGllung eines BedUrfnisses von dir tun kannst.

Wer oder was kann dich dabei unterstUtzen?
24
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O Empathy Challenge

Klare, genaue und machbare Bitten

Sagen, was wir brauchen ‘3

.
D
‘o9 Ooor

Giraffen kUmmern sich gut um ihre BedUrfnisse. Deshalb sind sie klar, wenn sie

um etwas bitten.

\3‘ [

Wenn Giraffen um etwas bitten, ...

”l} * beschreiben sie genau das, worum sie bitten.

machbar ist.

* geben sie acht, dass das, worum sie bitten, fUr die Person

* sagen sie, was sie mdchten (und nicht, was sie nicht mdéchten).

Giraffen kennen immer mehrere Moglichkeiten, daher brauchen sie sich auch
nicht so sehr vor einem ,,Nein* zu ihrer Bitte zu fUrchten

Suche zu jedem Satz eine klare, genaue und machbare Giraffenbitte.

Verbinde die Satze.

Stér mich nicht die ganze Zeit! |

Bitte pass besser auf!

Bitte nimm die Vase mit beiden
Handen.

Bitte pass auf, dass du nicht
herunterfallst!

Bitte leg deine Hefte auf den
Schreibfisch und bring dein
Gewand zur Waschmaschinel

Bitte hor gut zu!

Bitte nimm dir eigene Stifte und
male an einem anderen Tisch.

Bitte rdum jetzt auf!

Bitte frag mich, bevor du Spiel-
sachen von mir nimmst.

Du sollst dich nicht vordrangen!

Bitte halt dich fest!

Ich will nicht, dass du mitspielst!

Bitte schau mich an, wenn ich
mit dir rede.

Ich mdchte, dass wir
Freundinnen/Freunde sind.

Bitte spiel in der Pause mit mir.

Bitte stell dich hinter mir an.

Schreibe zu diesem Satz eine eigene klare, genaue und machbare Giraffen-

bitte.

lch mdchte, dass wir Freundinnen/Freunde sind.

<l

Rede mit anderen darUber, wie gut es dir gelingt, Giraffenbitten zu formulieren. Q
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‘g Sagen, was wir brauchen
"'0. Qoo

B Was brauchst du?

oo‘ - . .
) Wenn wir in der Giraffensprache reden, lernen wir,
N >

' jemand anderen um das zu bitten, was wir gerade
brauchen.

Wenn man nicht weiB, was man braucht, kann es passieren, dass
man zornig wird, schreit oder weint. Es braucht viel Ubung, dass
man herausfindet, was man braucht!

/\

l\

U

~/ Erinnere dich daran, wie du einmal sehr traurig, einsam oder mutlos warst.

Was genau ist damals passierte Was hast du gesagt oder getan2 Was hat je-
mand anderer gesagt oder getan?

Schreibe es auf oder erzdhle es jemandem:

'~
|

Was hattest du damals gebraucht? Nimm die BedUrfnis-Uhr und die BeduUrf-
nis-Kartchen auf Seite 32-34 zu Hilfe, um das herauszufinden.

Wen hattest du um etwas bitten kénnen? Formuliere eine klare, genaue und
machbare Bitte.

: Rede mit anderen darUber, was damals
genau passiert ist.

1llol’-

Spiele die Situation mit einem anderen Kind
nach. )

Findet gemeinsam ein gutes Ende!
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O Empathy Challenge Wie ein Wolf sprechen ‘4‘
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Lerne deinen inneren Wolf kennen [IllIGING

Dein innerer Wolf ist dein Freund, auch wenn es manchmal nicht so aus-
sieht. Er bewacht sorgsam deinen inneren Schatz — deine Bedurfnisse — und
knurrt, wenn eines oder mehrere davon nicht erfullt sind und du das Uber-
sehen hast. Wenn er nicht gehort wird, kann er manchmal ziemlich un-
freundlich werden, weil ihm oft nichts anderes einfdllt, um auf sich auf-
merksam zu machen.

Zeichne hier deinen inneren Wolf und gib ihm einen schdénen Platz in 7
deinem Leben: A/

4 >
G

Hilf deinem inneren Wolf dabei, herauszufinden, was ihn besonders witend ~/
macht. Schreibe hier auf, worlUber du dich immer wieder argerst: '

lch argere mich immer wieder, wenn jemand
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‘4 Wie ein Wolf sprechen
"0. Qoo

I Lerne auf deinen inneren Wolf zu horen

Erinnere dich nun ganz genau an drei Situationen, in denen du dich gedrgert
hast.

" Uberlege, was du in diesen Momenten gebraucht hattest. Nimm dafir die
BeduUrfnis-Uhr zu Hilfe. Rede mit anderen darUber und schreibe hier auf, was du
oft brauchst, wenn du dich drgerst.

1. Wenn ich mich dargere, brauche ich oft

2. Wenn ich mich dargere, brauche ich oft

3. Wenn ich mich argere, brauche ich oft

7 Uberlege dir Wege, wie diese BedUrfnisse erfUllt werden kdénnten.
Schreibe auf, was du dafir tun konntest:

1. Wennich brauche, konnte ich das dafur tun:
2. Wennich brauche, konnte ich das dafUr tun:
3. Wennich brauche, konnte ich das dafUr tun:

Q Rede mit anderen Uber die Wege, die du gefunden hast, und merke sie dir gut.

wozu er dir rét: Ny
Atmen.
L&acheln. /
Innehalten.
Za&hle rOckwarts von 30 bis 20. Wenn du dann noch immer nicht ruhig bist,
z4Ghle weiter bis 0. Diese Pause hilft dir, genau zu Uberlegen, was du brauchst
und was du dafur fun kannst.

© o
[ J
~—

30..29...28...
Wenn du dich argerst, hole dir ALl zu Hilfe und mach, Q '
< 11"
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O Empathy Challenge Wie ein Wolf sprechen ‘4‘

.
"
‘.. .‘.,.

So spricht der innere Wolf Kl

Wenn du Ubersiehst, was du brauchst, dann knurrt dein innerer Wolf. Er benUtzt
dazu seine eigene Sprache. Hier lernst du die Merkmale der Wolfssprache:

Der Wolf will Recht haben: ,,Das ist ..."

Der Wolf beschuldigt dich: ,Wegen dir ..."

Der Wolf erpresst dich mit einer Belohnung: ,Wenn du ..."
Der Wolf droht dir: ,Wenndvu ..."

Der Wolf - “

Der Wolf - “

Der Wolf - “

Suche in den folgenden sieben S&tzen das passende Merkmal der Wolfsspra-
che. Trage die Nummer des Satzes in die passende Zeile der Tabelle ein.

1. Dasist gemein! Vordradngen darf man nicht!
. Du bist geizig! Du I&sst mich nie von deiner Jause kosten!

. Wenn du mir keine Gummibarli gibst, sind wir keine Freunde mehr!

. Wenn du mir Gummibarli gibst, bist du meine allerbeste Freundin.

2

3

4. Du bist so brav! Toll, wie du mir heute geholfen hast!

5

6. Wegen dir sind wir heute in der Frih zu spat gekommen!
7

. Du bist so eine liebe Freundin. Du Idsst mich immer von deiner Jause kosten.

a Merkmal der Wolfssprache Nusrz::\er
jemand will Recht haben 1
Beschuldigung
Drohung

mit Belohnung erpressen

Fallt es dir leicht, die Merkmale der Wolfssprache zu erkennen¢ Rede mit
anderen darUber.
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‘4‘ Wie ein Wolf sprechen
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I Erkennst du die Wolfssatze?

Es gibt viele Situationen, wo wir wie ein Wolf sprechen:

wenn wir uns argern, wenn wir etwas unbedingt haben méch-
ten und immer dann, wenn wir reagieren, ohne viel nachzu-
denken ...

7 Uberlege, schreibe auf oder rede mit anderen darUber:
{ Wolltest du schon einmal Recht haben? Was hast du gesagte P

—~

Hast du schon einmal jemanden beschuldigt? Schreibe die Beschul-
digung hier auf:

NG
°

)

Hast du schon einmal jemmandem gedrohte Schreibe die Drohung hier auf:

Hat dir schon einmal jemand eine Belohnung versprochen? Schreibe auf, was
sie oder er gesagt hat:

Schreibe hier auf, wie du einmal jemanden haste
Hat dich schon einmal jemand ¢ Mit welchen Worten?
Schreibe auf, wie du jemandem hast:

O Wie fUhlst du dich, wenn jemand in der Wolfssprache mit dir sprichte Wie
= fOhlst du dich, wenn du wie ein Wolf sprichst¢ Rede mit anderen darUber.

Der Wolf kommt zur Ruhe: Lasse deinen Kiefer bequem nach unten fallen und
tu so, als ob du gdhnen musstest. Massiere dein Kiefergelenk und gib einen
entspannten Gahnton von dir.

(Das Kurzvideo ,,Energiegédhnen® und weitere Ubungen zur Aktivierung & Konzentration findest
du in der Rubrik ,,Kérper & Geist* auf www.youthstart.eu)
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O Empathy Challenge

Zu jedem Wolfssatz einen Giraffensatz finden Gl

Wie ein Wolf sprechen ‘4

.
D
‘o9 Ooor

Suche zu jedem Wolfssatz einen Giraffensatz, den du anstelle des Wolfssatzes
sagen kdnntest. Verbinde den Wolfssatz mit dem passenden Giraffensatz.

%

Wolfssatze

Wegen dir sind wir heute in der Frih
ZU spat gekommen. N

‘\
3

Giraffensatze

v

Wenn du mir keine Gummibarli
gibst, sind wir keine Freunde mehr.

Danke, dass du mir heute beim
Wascheaufhdngen geholfen
hast.

.

Das ist gemein! Vordréngen darf
man nichtl

lch m&chte gerne rechtzeitig in
tder Schule sein. Kénntest du dich
bitte morgen in der Frih beeilen?

Wenn du mir Gummibdrli gibst, bist
du meine allerbeste Freundin.

lch mdchte gern in Ruhe in den
Bus einsteigen.

Du bist geizig! Du I&sst mich nie von
deiner Jause kosten!

Deine Jause schaut fur mich so
gut aus. Gibst du mir bitte etwas
davon?

Du bist so eine liebe Freundin. Du
[Asst mich immer von deiner Jause
kosten.

Danke, dass du mir von deiner
Jause etwas abgegeben hast.
Sie hat mir sehr gut geschmeckt.

Du bist so brav! Toll, wie du mir heu-
te geholfen hast!

Ich liebe Gummibdrli. Gibst du
mir bitte eines von deinen?

Wegen dir verstehe ich jetfzt nicht,
worum es geht — nur weil du so laut
bist!

Ich freue mich, dass du dich heu-
te im Unterricht dreimal gemeldet
hast.

Du bist so bléd! Du kannst die
Rechnung eh nicht richtig erklGren!

Danke, dass du mir das erklart
hast, das hat mir sehr geholfen.

Du bist viel gescheiter als Florian!
Du erkl@rst mir immer alles.

lch verstehe diese Rechnung
nicht und brauche Hilfe. Kannst
du sie mir bitte erklaren?

Mich interessiert, was wir gerade
lernen. Konntest du bitte im Un-

terricht leise sein?

Was fallt dir aufe Rede mit anderen darUber, wann du solche Satze schon

gehdrt oder gesagt hast.
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‘5 Sagen, was wir sehen oder héren
"0. Qoo

B Achisam miteinander reden

Wenn wir in der Giraffensprache reden, dann sagen
wir, was wir héren oder sehen. Wir sagen das, was wir
mit unseren Sinnen wahrnehmen kénnen. @

Wir bewerten und beurteilen nichf. n-"@ &

7 Mit welchem Sinn kannst du etwas wahrnehmen?
Schreibe die Satze zu Ende:

lch sage, was ich

lch sage, was ich

0 lch sage, was ich
@ lch sage, was ich
@ lch sage, was ich

Wenn du sagst: ,,Pfui, das schmeckt ja richtig grauslich!”, dann sprichst du
wie ein Wolf. Du bewertest das Essen.

Wenn du in der Giraffensprache sprichst, dann sprichst du von dir.
Du sagst, wie DIR das Essen schmeckt. Also wie du das Essen mit deinem
Geschmackssinn wahrnimmst. Du kannst sagen: ,,Das schmeckt mir nicht.*
Das ist Giraffensprache.

" Schreibe diese Wolfssdtze um und mache Giraffensdtze daraus. Arbeite mit
einem anderen Kind zusammen:

% Du rédumst nie deine Sachen weg!

:’3\ Ich sehe, dass auf deinem Tisch liegt. e

\ \ —

% Du bist aber mide! B
- S

:’:\\ Ich sehe, dass du

% Du isst dauernd nur suBBe Sachen.

,\‘Z\\ lch habe gesehen, dass du gegessen hast.
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Spricht die Giraffe oder spricht der Wolf? PN

Der Wolf schmeichelt, lobt, beschuldigt und droht. Er bewertet.
Die Giraffe sagt nur, was sie sieht oder hort. Sie beobachtet.

Wenn die Giraffe spricht, male das Feld in der Giraffen-Spalte an, ~/
wenn der Wolf spricht, das Feld in der Wolf-Spalte. '

1 | Als die Lehrerin dich gepruft hat, hast du gesagt ,,6+2=9".

2 | Du kannst Uberhaupt nicht rechnen.

lch habe gesehen, dass du heute NUsse zur Jause mithast.
Mir schmecken NuUsse nicht.

4 | Du hast immer so grausliche Sachen zur Jause mit.

5 | Du bist meine allerbeste Freundin!

Mir hat es groBen SpaB gemacht, als wir in den letzten drei
Pausen miteinander gespielt haben!

7 | Du bist ungefdhr so gro3 wie mein jungerer Bruder.

8 | Du bist echt klein.

9 | Du kommst immer zu spat.

Heute bist du um halb 9 Uhr gekommen, ich habe seit 8
Uhr auf dich gewartet.

lch habe gehort, wie du dem Lehrer gesagt hast, dass ich
Ingrid gestern an den Haaren gezogen habe.

10

11

12 | Du bist gemein, du hast mich heute beim Lehrer verpetzt.

13 | Du bist immer so unfair zu mir.

Als ich dich gefragt habe, ob ich mitspielen darf, hast du

14 »Nein" gesagt.

Lies dir die Giraffensafze genau durch. Fallt es dir leicht, selbst nur zu sagen, O
was du siehst und horst, ohne etwas zu bewerten?g Ube es so oft wie mdglich. =
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‘5 Sagen, was wir sehen oder héren
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K] Danken und wertschdtzen statt loben

Wenn Wolfe schmeicheln, tun sie das, um von der anderen Person etwas zu
bekommen. Wenn Walfe loben, tun sie das, um jemanden zu Uberreden, et-
was Bestimmtes zu tun.

Wenn Giraffen sagen, was sie an jemanden mogen, wollen sie nichts dafur
bekommen. Sie wollen sich nur gemeinsam mit diesem Menschen freuen.

Giraffen beobachten sehr genau. Sie beschreiben, was jemand
getan oder gesagt hat und warum sie sich dartber freuen.

Wie wurde eine Giraffe das sagen? )
Suche zu jedem Wolfssatz eine passende Ubersetzung:

Heute hast du richtig | Ilch freu mich, dass du heute die

gut aufgepasst! 7er-Malreihe aufsagen konntest.

Das hast du gut Danke, dass du mir deinen Bleistift ge-
gemacht. borgt hast.

lch bin froh, dass du heute beim Ab-

Du bist ein guter schluss-Quiz drei Fragen beantwortet

Freund.

hast!
Danke, dass du so Danke, dass du vorhin gesagt hast:
hilfsbereit bist. ,Gib ihr jetzt bitte ihren Spitzer zurbck.*
Danke, dass du Das Lego-Bauen mit dir hat mir richtig
immer zu mir haltst. SpaB gemacht.

v

z Suche dir drei Personen aus und finde je drei Dinge, die du an ihnen magst.

@% Beschreibe das, was du magst, ganz genau. Sage das den
Personen und danke ihnen dafur.

lch mag gern, wenn du ...... sagst. Ich mag gern, wenn du ...... machst. Dankel!

Sage den Personen, wie du dich fUhlst, wenn sie das sagen oder machen,
wofur du ihnen danken mdchtest.
Sage ihnen auch, welche deiner Bedurfnisse damit erfullt werden.
& >0 Nimm dafUr wieder die Liste mit den GefUhls-Wortern und die Be-
dUrfnis-Kartchen zu Hilfe.

_|‘/ Uberlege auch, was du an dir selbst magst!

Schreibe es hier auf:

Rede mit anderen darUber.
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Giraffenohren basteln [N

1. Zeichne zwei Ohren und zwei Hocker auf braunen
Bastelkarton und zwei Kreise auf gelben.

2. Schneide alle Formen aus. ’\\

3. Klebe die Ohren unten zusammen und klebe die
gelben Punkte auf die Hocker. “

4. Klebe alles auf einen Streifen Papier und klebe den
Streifen zusammen. A

Nun kannst du deine Giraffenohren aufsetzen!

&

Eine Giraffe basteln PN

1. Zeichne eine Giraffe auf ein StUck zﬁ/&

Bastelkarton und male sie an. % N
|

2. Schneide die Giraffe aus. %/

3. Befestige einen dUnnen Holzstab an der Hinterseite deiner
Giraffe. Am besten verwendest du dafir mehrere Streifen
Klebeband, sodass er gut hailt.

Die Vorlagen findest du auf www.youthstart.eu (A1 Empathy Challenge).

Lerne, mit Giraffenohren zu héren. Diese Ubung hilft dir, dich gut darauf zu kon-
zentrieren:

Ziehe die Radnder der beiden Ohren mit Daumen und Zeigefinger sanft von
innen nach auBen, so als wolltest du sie ausbigeln. Beginne bei den Ohr-
spitzen und bugle den Rand bis zum OhrlGppchen. Wiederhole es zehnmal.

(Das Kurzvideo ,,Denkmitze” und weitere Ubungen zur Aktivierung & Konzentration findest du
in der Rubrik ,,Korper & Geist" auf www.youthstart.eu)
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‘ (J Wie eine Giraffe horen
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K] Mit Giraffenohren horen lernen

v

Floraist unabsichtlich auf das Spielzeug von Timo getreten. Dabei ist das Spielzeug
kaputt geworden.

Timo schreit Flora an: ,,Du bist so gemein! Immer machst du alles kaputt!l Bléde
Kuh!*

Dann rennt er aus dem Zimmer und schlagt die ZimmertUre zu.

Flora schreit ihm nach: ,,Das stimmt doch gar nicht, du bist echt unfairl Ach was,
spiel doch allein, du gehst mir total auf die Nerven, du ...., du Trottel, du!*

Setze nun deine selbst gebastelten Giraffenohren auf und versuche, die bei-
den Kinder wie eine Giraffe zu héren. Was steckt hinter den WolfssGtzen, die sie
sagenye

Dy Wie kdnnte Timo sich fUhlen2 Was kdnnte er brauchen?
,. +Wie kdnnte Flora sich fUhlen? Was kénnte sie brauchen?
Nimm die GefUhle-Uhr und die BedUrfnis-Uhr zu Hilfe. Es gibt auch hier keine

richtige und keine falsche Antwort, wir kénnen die GefUhle und BedUrfnisse
anderer nur vermuten und raten.

N ¢ Wenn wir wie Giraffen reden, dann lernen wir auch, mit Giraffen-
v. ohren zu horen. So héren wir Gefuhle und BeduUrfnisse, die sich
de hinter Wolfssatzen verstecken.

Uberlege: Was hatten Timo und Flora anders machen kénnen?
Spiele die Situation mit einem anderen Kind nach.
Verdndert gemeinsam das Gesprdch zwischen Flora und Timo.

Wechselt die Rollen. o,
o
. Uberlege, wie du das ndchste Mal reagieren o
kannst. Achte darauf, dass du mit Giraffenoh- «A/
ren horst. Vor , ':'
Wenn du dich Uber die Wolfssatze argerst, ° "’:,\'
wird dir das vielleicht schwerfallen. ) o

Ube es trotzdem und rede mit anderen dar-
Uber. Helft euch gegenseitig dabei!

ALl kann dich erinnern, dass du gut nachdenkst und in
dich hineinhorchst, bevor du reagierst.

Mit dem Giraffen-Schlusselbund findest du nach
einer Nachdenk-Pause leichter die passenden Worte.
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Versteckte Gefuhle, Bedurfnisse und Bitten horen [l

.
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Nimm deine Giraffenohren und versuche, hinter den ~/|
Wolfssatzen herauszuhdren, wie sich die Personen fUhlen
kdnnten.

Schreibe ihre méglichen Gefuhle auf.

Verwende dabei die GefUhls-Worter von Seite 28.

Versuche auch herauszuhdren, was die Personen vielleicht
brauchen. Nimm die BeduUrfnis-Kartchen und schreibe die Be-
durfnisse auf, die du vermutest.

Hilf den Personen, eine klare, machbare Bitte zu formulieren.

Sophie spielt gerade mit inrem Bruder. Inre Mama kommt bei der TUre her-
ein und sagt: ,,Sophie, raum jetzt sofort dein Zimmer auf!* | Immer komman-
dierst du mit mir herum!", schreit Sophie.

Mit den Giraffenohren hért Mama, was Sophie vielleicht fuhlt:

Was braucht Sophie vermutliche Was kdnnte ihr fehlen?

Welche Bitte kdnnte Sophie an Mama richten?g

Valentin kommt in der Frih in die Klasse und geht zu seinem
Platz. Da sitzt jemand. Er pfaucht: ,Geh weg dal*. Dann
gdhnt er ein paar Mal.

Wie kénnte sich Valentin fUhlen?

Was braucht Valentin méglicherweise?

Welche Bitte konnte sich verstecken?
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BN Versteckte Gefuhle, Bediirfnisse und Bitten horen

Die Lehrerin moéchte gerade eine neue Ubung mit der
() Klasse machen. Alle reden laut durcheinander. ,Seid
jetzt sofort sfilll*, sagt sie ganz zornig.

Wie konnte sich die Lehrerin fUhlen?

Was braucht die Lehrerin vermutliche Was konnte ihr fehlen?

Eine versteckte Bitte der Lehrerin konnte sein:

Nora hat die Mathematikaufgabe nicht verstanden. Sebas-
tian kennt sich gut aus, will Nora aber nicht helfen. ,,Du bist
. so gemein!”, schreit sie ihn an.

[ ]
.
h Wie kénnte sich Nora fuhlen?

Was konnte Nora brauchen?

Welche Bitte kdnnte sich hinter ihrem Wolfssatz verstecken?

7 Rede mit anderen Uber das, was du geschrieben hast. Vergleiche, was andere
Y] -
geschrieben haben.

Spiele eine der beiden Situationen mit einem anderen Kind zweimal nach.
Wechselt dabei die Rollen. So lernst du besser, herauszufinden, wie sich andere
Menschen fUhlen und was sie brauchen.
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Im Giraffenkreis nachdenken, wofur du dankbar bist [z

Giraffen danken gern. Sie tun das, weil sie wissen, dass Dank und Wert-
schatzung das Zusammenleben und Zusammenarbeiten schéner macht.

Lerne von der Giraffe, wie sie inren Dank und ihre Wertschatzung ausdricki: ~/|

& O SO Die Giraffe sieht ganz genau hin. Sie beschreibt,
wer was genau getan oder gesagt hat.

Die Giraffe sagt, was sie gefuhlt hat, als genau das
getan oder gesagt wurde.

Die Giraffe sagt, welches Bedurfnis von ihr in dieser
Situation erfullt wurde.

Y 5

Probiert es aus: Setzt euch in der Klasse in einen Giraffen-Kreis und denkt ~/
. . (

nach, wofUr inr dankbar seid.

Nehmt euch richtig Zeit und macht eine Wertschatzungs-Feier.

Holt die BedUrfnis-Kartchen, die BedUrfnis-Uhr und die GefUhle-Uhr zur Unter-
stUtzung.

Sprecht aus, wofUr inr dankbar seid und was euch heute gut gefallen hat —
es muss nichts GroBes sein!

@@r—ﬁ Denkt daran, ganz genau zu beschreiben, was euch gefdallt und
wofur ihr dankbar seid.

Y,

;

Sagt, wie ihr euch gefuhlt habt.

& >0 Feiert alle Bedurfnisse, die erfullt wurden!

Wenn ein Kind im Giraffenkreis etwas sagen will, worGber es traurig ist oder was O
ihm nicht gefallen hat, ist das auch méglich. =

Achtet darauf, dass auch dann genau gesagt wird, was passiert ist. =
Beschreibt dabei eure Beobachtungen, bewertet nicht.
Setzt eure Giraffenohren auf und nehmt euch Zeit, die inneren Wolfe zu Uber-
sefzen und die GefUhle und BedUrfnisse hinter den WolfssGtzen zu erraten.

N

Mit ein bisschen Ubung wird euch das immer leichter fallen.

Gibt es Kinder in der Klasse, denen du fur etwas danken mochteste Mochtest ~/|
du deiner Lehrerin oder deinem Lehrer fUr etwas danken?

Probiere es gleich aus und danke ihnen so, wie du es von der Giraffe gelernt

hast.
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W] A ufschreiben, wofur du dankbar bist

v

Denke nach, wofUr du in deinem Lebben dankbar bist. Schau auch
in deinem GlUckstagebuch nach, was du dort eingetragen hast!
Schreibe hier auf, was dich dankbar macht:

Gibt es jemanden, dem du danken méchteste Vielleicht fUr eine Kleinigkeit?
Denke an verschiedene Personen. Schreibe fur jede Person auf ein Kartchen,
was sie genau sagt oder macht, was dich dankbar macht. Schenke dieser
Person das Kartchen. Wem wirst du ein Kartchen schreiben?g

Schreibe einen Dankbarkeits-Brief an mindestens eine Person. Beschreibe in
dem Brief genau, was diese Person sagt oder macht, wofUr du ihr dankbar bist.

Du kannst zum Beispiel

- einem Kind zum Geburtstag,

- der Lehrerin oder dem Lehrer am letzten Schultag oder
- jemandem aus deiner Familie zu Weihnachten so einen Brief schreiben.

Schreibe dir selbst auch so einen Brief und schicke ihn mit der Post an dich!

Uberlege in der Klasse mit anderen Kindern:
*  Wann wollt ihr eine kleine Wertschatzungs-Feier einplanen?

e  Wolltihr euch ofter Zeit fUr ein DANKE zwischendurch nehmen? Wie kdonnt ihr
euch dabei gegenseitig unterstUtzen?

Gestaltet gemeinsam ein Plakat und schreibt auf, was ihr gerne feiern moch-
tet. Beispiele: Das hat mir bei den Projekttagen, beim letzten Ausflug, beim
Faschingsfest ... gut gefallen. Sammelt gemeinsam Ideen daflr.

Uberlege mit deiner Familie, wie ihr auch zuhause Wertschatzungs-Feiern ein-
fOhren kénnt. Willst du fur daheim auch ein Plakat schreiben? Was wirst du
darauf schreiben?
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Fragebogen fiir ,Empathy Challenge-Detektive kil

Du hast an der Empathy Challenge gearbeitet. Du hast gelernt, auf deine Ge-
fOhle zu achten und herauszufinden, welche Bedurfnisse hinter ihnen versteckt
sind. Du hast gelernt, dich in dich und andere Menschen einzufGhlen sowie
wertschdtzend und achtsam zu reden.

1. Wann fallt es dir leicht, wie eine Giraffe zu sprechen?

2. Wann hat sich zuletzt dein innerer Wolf gemeldet?

3. Wie hast du reagierte

4. Wem hast du zuletzt gesagt, was du an ihr oder ihm schatzt2 Was hast du
gesagte

5. Wie wirst du auch auBBerhalb der Schule die Giraffensprache weiter Gben?

! 4

o )
Rede mit anderen Uber deine Antworten. *
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I Wie gut kannst du das schon?

" Denke nach, wie gut du die Sachen in der Liste unten schon kannst. Male das
A/ Feld unter dem Symbol an, das am besten passt.

Das bedeuten die vier Symbole:
@ Dafir brauche ich noch viel Ubung. @ Das kann ich gut.

Das kann ich schon ein bisschen.

Wenn ich Ube, wird es noch besser. @ Das kann ich sehr gut.

Male das Feld beim passenden Smiley an. @ @ @

Ilch kann auf der Gefuhle-Uhr zeigen, wie ich
mich fGhle.

Ilch kann sagen, wie ich mich fGhle.

lch kann erkennen, was ich brauche, wenn ich
ein unangenehmes Gefuhl habe.

Ilch kann auf der Bedurfnis-Uhr zeigen, was ich
brauche.

Ilch kann sagen, was ich brauche, wenn ich ein
unangenehmes Gefuhl habe.

Ich kann mich in einen anderen Menschen
hineinfUhlen und mir vorstellen, was er braucht,
wenn er sich schlecht funlt.

lch kann sagen, was ich sehe oder hére, ohne
dass ich etwas beurteile.

Ich bemerke, wenn ich recht haben mochte.

lch bemerke, wenn ich einen Schuldigen suche.

lch kann mit Giraffenohren horen und Wolfssatze
Ubersetzen.

Ich kann jemandem sagen, was ich an ihm
mag, ohne ihm zu schmeicheln.

lch kann mich bei jemandem bedanken und
genau beschreiben, wofur ich dankbar bin.
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In einigen Schritten zu deinem persoénlichen Ziel ... Gl

Wahle aus der Tabelle links etwas aus, wofir du noch Ubung brauchst und das ~/|
du gerne lernen mochtest. Verfolge dein Ziel Schritt fOr Schritt.

‘11 Schreibe auf, was du dir genau vornimmst.

.
D
‘o9 Ooo

‘2 Stelle dir mit allen Sinnen vor, wie es sein wird, wenn du dieses Ziel er-

" 00r reicht hast. Schreibe oder zeichne dein Zukunftsbild auf: Wie wirst du
dich dann fuhlene Was wirst du sehen, horen, riechen, schmecken,
ertasten?

‘3‘ Erzhle jemandem von deinem Vorhaben. Schreibe auf, wem.

"0 000

‘4 Trainiere deine neue Starke taglich mindestens drei Mal.

‘o
‘9 000

5‘ Erinnere dich jeden Abend daran, wie du deine neue Stdrke heute
e 00* frainiert hast, und freue dich darUber.

Wenn dir das Durchhalten schwerfdllt: Denke daran, wie es sein wird,
wenn du dein Ziel erreicht hast, und freue dich daraufl!

Jedes Kind stirken

X Du hast es geschafft!

Schreibe auf, woran andere merken, dass du dein Ziel erreicht hast.
By 2™ Feiere deinen Erfolg.

S

Wdahle dir nun ein neues Ziel und verfolge es auch Schritt fUr Schritt.
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Trash Value Challenge

~Aus Alt mach Wert* - Objekte
aus Abfall

Trash Value Challenge ist Englisch. Trash bedeutet auf Deutsch Abfall,
Value heiBt Wert und Challenge ist eine Herausforderung. ,,Aus Alt mach
Neu" ist eine Redewendung. Hier wird sie verdndert: ,,Aus Alt mach Wert".
In der Trash Value Challenge lernst du, wie du aus Abfall etwas Neues und
Wertvolles herstellen kannst.

ErklGrvideo: www.youthstartchallenges.eu/AlTrashValue

In 7 Schritten zum Ziel:

1 Sammeln Seite 59
2 |deen finden Seite 60
3 Objekt herstellen Seite 61
4 Objekt beschreiben Seite 62
5. Objekt prasentieren Seite 63
[ Prasentation bewerten Seite 65
7 Nachdenken Seite 66

Z/EL

Jedes Kind starken

: Ich kann aus Abfallen etwas Wertvolles schaffen.
[ ]
e
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Sammeln, was nicht mehr gebraucht wird [N

Sammle zwei Wochen lang alle sauberen und haltbaren Abfallmaterialien, die ~/
bei dir zuhause anfallen, und bringe sie in die Schule mit.

Schreibe oder zeichne auf, was du alles gesammelt hast:

Vergleiche die Abfallmaterialien, die du gesammelt hast, mit den Abfallmate-
rialien von anderen Kindern. Was fallt dir auf?

Was kdnntest du tun, damit es weniger Abfall gibte Rede mit anderen darUber. Q

Uber Verpackungen reden Vil

Schaue dir alle Verpackungsmaterialien genau an und Uberlege dir Antworten ~/|
zu folgenden Fragen:

Ist es notwendig, dass die Verpackung so grof ist?
Warum ist sie so gro32

Rede mit anderen darUber, in der Schule und auch zuhause.

Kénnte man die Dinge, die in diesen Materialien , /”\\ ~/
\ (
verpackt waren, auch anders verkaufen? (
\ ;d

Schreibe oder zeichne deine Ideen dazu auf: \"/

L
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{.2) Ideen finden

Bl Finde Ideen, wie du etwas Neues schaffen kannst

7 Schau dir die Abfallmaterialien genau an und Uberlege dir, was du daraus ma-

chen konntest. Ein Kunstwerk?2 Ein Schmuckstick? Etwas, das man verwenden
kanne

Finde Ideen fUr ein Objekt, das nur aus Abfallmaterialien besteht.
Schreibe deine Ideen auf oder zeichne sie:

o O
Vergleiche deine Ideen mit den Ideen anderer. k} t/
Hatten andere Kinder dhnliche Ideen wie du? ?5;
Welche Ideen findest du besonders gute %

z Bevor du dich an die Arbeit machst, schreibe auf, was du alles brauchst:

‘0O)- Keine Idee? Dann suche im Internet. Gib zum Beispiel folgende Stichworter ein:
‘OK ldee? D h Int t. Gib B | fol de Stichwort
= ,Basteln mit Tetra Pak" oder ,,Basteln mit Schachteln, Verpackungsmaterial®.

So findest du sicher viele Anregungen.
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Stelle dein Objekt her N

Hast du alle Dinge zur VerflUgung, die du brauchst?

Wenn nicht, schau, ob du sie bei den Abfallmate-
rialien der anderen Kinder findest. Ist nicht alles da,
mach etwas, wofur du alle ndtigen Materialien hast.

@(Q\%_./ Stelle nun dein Objekt her — du kannst allein oder ~/
TN~—— \ a -—

gemeinsam mit anderen Kindern arbeiten.

(o

f
Es ist auch moglich, dass alle Kinder der Klasse ein gemeinsames Klassenobjekt Q
herstellen. -

Mit wem wirst du zusammenarbeiten?

..'

N~—
Fotografiere dein Objekt fUr die Homepage deiner Schule. “u.
Was macht dein Objekt wertvoll?
Denke nach und rede mit anderen darUber. ‘/|

- 5“ Was ist das Wertvolle an deinem Objekt?e
\5 Ist es ein Wert, der sich in Geld messen Idsst, oder ist es ein
anderer Werte

FOr wen ist es wertvoll2

Warum®e
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B Beschreibe dein Objekt

Gib deinem Objekt einen passenden, lustigen Namen, den man sich leicht

%merken kann.

Mein / Meine

Gestalte ein schénes Plakat, auf dem du dein Objekt beschreibst.
Beantworte dabei folgende sechs Fragen:

Was stellt dein

Objekt dare
AuUS welchen Kann man dein
Abfallmaterialien Objekt fur etwas
besteht dein verwenden und
Objekt? wenn ja, wofure
Mein / Meine

Was hast
Was macht du beim
dein Objekt Sammeln der
wertvoll?

Abfallmaterialien
gelernt?

Wenn du dein
Objekt verkaufen
wurdest, wieviel
Geld wurde es
kosten<

48



@ Trash Value Challenge Objekt prasentieren ‘5‘

.
D
‘o9 Ooor

Vorbereiten IIIEIEGzGIB

Bereite deine Prédsentation mit dieser Checkliste vor. Versuche alle Punkte, so ~/|
gut du kannst, zu berUcksichtigen.

Checkliste: So gelingt mir meine Prasentation
=\ KV\
]

1. Ich atme tief ein, um mich zu beruhigen,
bevor ich meine Prdsentation beginne.

2. Ich stehe sicher und gerade.

(o

~—

3. Ich spreche laut genug, damit mich alle im Raum héren
kdnnen.

4. |Ich spreche langsam und
mache zwischen den Satzen kurze Pausen.

o
5. Ich halte Augenkontakt zu meinem Publikum.
6. Ich léchle wahrend der Présentation. 0:;

7. lch frage am Ende der Prasentation, ob es Fragen gibt.

Prasentieren VR

Présentiere dein Objekt vor den Kindern deiner Klasse oder vor den Besuchern ~/|
und Besucherinnen der Ausstellung (falls ihnr mit den Objekten in der Schule
eine Ausstellung macht).

Verwende dafUr dein Plakat.
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I B werte selbst, wie gut dir deine Prasentation gelungen ist

Nachdem du dein Objekt prasentiert hast, lies dir unten den ,,Feedbackbo-
gen: So ist mir meine Prasentation gelungen® durch.

Uberlege, was dir wie gut gelungen ist. Male das Feld unter dem Symbol an,
das am besten passt.

Das bedeuten die vier Symbole:
@ DafUr brauche ich hoch viel Ubung.
@ Das kann ich schon ein bisschen. Wenn ich Ube, wird es noch besser.

@ Das kann ich gut.

Das kann ich sehr gut.

Feedbackbogen: @ @ @
So ist mir meine Prasentation gelungen

lch habe tief eingeatmet, um mich zu beruhigen,
bevor ich meine Prasentation begonnen habe.

Ich bin sicher und gerade gestanden.

Ilch habe laut genug gesprochen, damit mich
alle im Raum hoéren konnten.

lch habe langsam gesprochen und zwischen
den Satzen kurze Pausen gemacht.

Ilch habe Augenkontakt zu meinem Publikum ge-
halten.

lch habe wahrend der Prasentation geldchelt.

lch habe am Ende der Prasentation gefragt, ob
es Fragen gibt.
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Bewerte die Prasentation der anderen Kinder VI

was du beobachtet hast.
Formuliere deine Satze dabei wertschdtzend. Achte darauf, dass deine Beob-

Beobachte die Prasentation der anderen Kinder ganz genau und sag ihnen, ~/|
achtung den anderen hilft, etwas dazuzulernen. Q

Du kannst zum Beispiel sagen:

Ich habe gesehen, dass du wdhrend der Pr&-
sentation von einem Bein aufs andere gestie-
gen bist.

|

Ich habe dich schwer verstanden, weil du leise
gesprochen hast.

Du hast Pausen zwischen den S&tzen gemacht.
Das war sehr angenehm fdr mich, ich konnte
dich dadurch gut verstehen.

Du hast mich &fter angesehen, das hat mir gefallen.

Ich habe gesehen, dass du mit einem ernsten Gesicht vor-
ne stehst.

Ich habe nicht gehdrt, dass du gefragt hast, ob es Fragen EEY,
gibt.

Lasse deine Prdsentation von jemand anderem bewerten Kl

Bitte ein Kind, den Feedbackbogen fur dich auszufullen. Vergleiche ihn mit
dem Feedbackbogen, den du selbst Uber deine Prasentation ausgefullt hast.
Gibt es Unterschiede?

Feedbackbogen: @ @ @
So ist dir deine Prasentation gelungen

Du hast auf mich ruhig gewirkt.

Du bist sicher und gerade gestanden.

Du hast laut genug gesprochen, damit dich alle
im Raum hoéren konnten.

Du hast langsam gesprochen und zwischen den
Satzen kurze Pausen gemacht.

Du hast Augenkontakt zu deinem Publikum ge-
halten.

Du hast wahrend der Préasentation geldchelt.

Du hast am Ende der Prasentation gefragt, ob es
Fragen gibt.

51



7‘ Nachdenken

‘
)
‘o9 Ooor

HNIFragebogen fir ,Trash Value Detektive*

Du hast an der Trash Value Challenge gearbeitet, Abfallmaterialien gesammelt
und etwas Wertvolles aus Abfall geschaffen. Du hast dein Objekt vor einem
Publikum préasentiert. Du hast deine eigene Prasentation und die Prasentation
von anderen Kindern bewertet.

1. Was hat dir besonders gut gefallen?2

2. WorUber mochtest du mehr erfahren?

3. Was mochtest du noch besser kdbnnen?

4. Was kannst du machen, damit es weniger Abfall gibt?

5. Was wirst du zuhause erzdhlen?

Rede mit anderen Uber deine Antworten.
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In einigen Schritten zu deinem personlichen Ziel ... PR

Du hast darUber nachgedacht, wie du Abfall vermeiden kannst. Welche Art
von Abfall vermeidest du in den ndchsten Wochen?
Verfolge dein Ziel Schritt fUr Schritt.

‘1‘ Schreibe auf, was du dir genau vornimmst.
"l. Qoo

2N Stelle dir mit allen Sinnen vor, wie es sein wird, wenn du dieses Ziel er-
" 00r reicht hast. Schreibe oder zeichne dein Zukunftsbild auf: Wie wirst du
dich dann fUhlen? Was wirst du sehen, horen, riechen, schmecken,
ertasten?e Welche Auswirkung wird dein Verhalten fUr die Umwelt ho-

bene

‘3‘ Erzdhle jemandem von deinem Vorhaben. Schreibe auf, wem.
"0. Qoo

4‘ Erinnere dich jeden Abend daran, wie du Abfall vermieden hast, und
0 0 freue dich darGber.

Wenn dir das Durchhalten schwerfdllt;: Denke daran, wie es sein wird,
wenn du dein Ziel erreicht hast, und freue dich darauf!

Jedes Kind stirken
Du hast es geschafftl
Schreibe auf, was jetzt anders ist und wie du dich fUhlst.

AM Feiere deinen Erfolg.

Wdahle dir nun ein neues Ziel und verfolge es auch Schritt fUr Schritt.
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Quellen:

Marshall B. Rosenberg: Konflikte 16sen durch Gewaltfreie Kommunikation. Ein Gespréch mit
Gabriele Seils. Herder 2009

Marshall B. Rosenberg: Erziehung, die das Leben bereichert. Gewaltfreie Kommunikation im
Schulalltag. 5. Auflage, Junfermann 2013

Marshall B. Rosenberg: Gewaltfreie Kommunikation. Eine Sprache des Lebens. 11. Auflage,
Junfermann 2013

WeiterfiUhrende Literatur:

Catherine Cadden, Jesse Wiens: Gewaltfreie Kommunikation & Achtsamkeit — Das Ongo-Buch.
Arborverlag 2018
Catherine Cadden: Peacable Revolution through education. Baba Tree 2009

Marianne Géthlin, Towe Widstrand: Gewaltfreie Kommunikation. Eine Inspiration fUr respeki-
vollen Dialog in der Schule. Skolande 2012 (erhdltlich als E-Book unter www.skolande.se)

Frank und Gundi Gaschler: Ich will verstehen, was du wirklich brauchst. Gewaltfreie Kommuni-
kation mit Kindern. Das Projekt Giraffentraum. 8. Auflage, Verlag Kdsel 2015 (fur Kinder-
gartenalter)

Inbal Kashtan: Von Herzen Eltern sein. Junfermann 2005

Alfie Kohn: No Conftest. The Case against Competition. Mariner Books 1992

Alfie Kohn: Punished by Rewards. Mariner Books 1999

Justine Mol: Aufwachsen im Vertrauen. Junfermann 2008

Geeignete Zusatzmaterialien zur Gewalifreien Kommunikation nach M. B. Rosenberg:
www.gewaltfrei.at/kiju/youthstart

www.visfera.com (Materialien in Deutsch, Englisch und vielen anderen Sprachen)
www.echt.info (Bezugsquelle fir visfera-GFK-Materialien in Osterreich)

www.kommherzaehlmirwas.at (Schatzkiste fUr Kinder von Cornelia Schafrath)

Fortbildungsmoglichkeiten zur Gewaltfreien Kommunikation (GFK) nach M. B. Rosenberg:
In Osterreich: https://www.gewaltfrei.at/content/youthstart

Lertifizierte GFK-Trainerinnen weltweit (= Center of Nonviolent Communication): www.cnvc.org
Online-Kurse zum Erlernen der GFK fur die Arbeit mit Kindern: www.alltagsinspirationen.at

Videos von Workshops mit M. B. Rosenberg (auf Englisch und z. T. auf Deutsch):
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