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Arbeitsmaterialien Sekundarstufe

Teil 3 Erwachsen werden 3.4
Angst: Ein ganz normales Gefiihl 3.4.5
3.4.5 Angst: Ein ganz normales Geflihl
Lernziele:

Die Schiiler sollen

des Tier) kennt,

O dazu ermutigt werden, eigene Angste wahrzunehmen und sich iiber Form,
Q erkennen, dass Angste als ,,Warn- und Alarmfunktion* eine (iiberlebens-
O sich in die Situation eines mit Angsten geplagten Schiilers hineinver

und Vorschldge zur Minderung/Lésung/Prophylaxe machen,
O Maoglichkeiten zur Angstminderung kennenlernen, ausprot&e d kritisch reflektieren.

O sich dartiber bewusst werden, dass Angst ein natiirliches und elementares Gefiihl ist, das jeder Mensch (und auch je-

achen und Funktion austauschen,
ichtige Funktion fiir uns haben,
ie negative Entwicklung nachvollziehen

Didaktisch-methodischer Ablfg"’

Inhalte und Materialien (M)

1. Stunde: Gefihle

Das Stichwort ,,Gefiihle” wird als stummer Impuls an die
Tafel geschrieben. Die Schiilerduflerungen konnen um das
Wort herum notiert werden.

Das Arbeitsblatt 1adt in Einzelarbeit dazu ein, sich tiber
die Bandbreite positiv und negativ empfundener Gefiihle
bewusst zu werden. Durch das abschlieende Vervoll-
stindigen der Sétze sollen auch die stilleren Schiiler die
Moglichkeit bekommen, sich — im Austausch mit einem
Schiiler ihrer Wahl — tiefgehender mit eigenen Gefiihlen
auseinanderzusetzen.

Zu den elementarsten menschlichen Gefiihlen gehdren
Angst, Liebe, Freude, Wut, Eifersucht ...

Die Einbettung des Gefiihls ,,Angst“ in zunichst andere
,.normale* Gefiihle soll verdeutlichen, dass Angst — auch
wenn sich ihrer oft geschdmt und sie deshalb verdrangt
wird — zu der Bandbreite von positiven und negativen Ge-
fithlen dazugehort.

Losungen: 1f; 2j; 3h; 4g; 5b; 6a; 7c; 8i; 9e; 10d

— Arbeitsblitter 3.4.5/M1a und b*

2. Stunde: Angst — ein ganz normales Gefuhl

Das Materialblatt M2a kann, auf Folie kopiert, iiber den
Overheadprojektor prasentiert werden. Das Wort ,,Angst™
wird dabei zunidchst verdeckt. Anhand der Gesichter kom-
men die Schiiler sicher auf das Grundgefiihl ,,Angst* zu
sprechen.

In sechs Gruppen beschéftigen sie sich anschliefend mit
Angsten in bestimmten Entwicklungsphasen — hierzu
ordnen sie aufgefiihrte Angste zu und ergiinzen die Liste
mit eigenen Ideen. Durch Interviews mit Menschen ver-
schiedenen Alters konnen die Ergebnisse verglichen und
abschlieBend gemeinsam diskutiert werden.

00 00
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In bestimmten Entwicklungsphasen gibt es bestimmte Ent-
wicklungsaufgaben. Daran gekoppelt sind natiirlich auch
Angste, denn Aufgaben (iiber)fordern uns oft. So fiirchten
sich Sduglinge eher vor Fremden (fremdeln!), Grundschul-
kinder eher ,,vorm Schwarzen Mann* und Jugendliche vor
Arbeiten/Priifungen. Erwachsene fiirchten sich eher vor
dem Alterwerden und iltere Menschen vor Krankheit und
Tod. Zu den altersunabhéngigen Angsten gehdren Angst
vor Einsamkeit, Verlust, Schmerz usw.

— Arbeitsblitter 3.4.5/M2a bis c*
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Arbeitsmaterialien Sekundarstufe

3.4 Erwachsen werden

Teil 3

3.4.5 Angst: Ein ganz normales Gefihl

3. Stunde: Angst hat viele Gesichter

Die Aussagen konnen an Stellwénden ausgehdngt oder

auf Tischen per Rundgang gesichtet werden. Nach einer
Blitzlichtrunde soll jeder Schiiler ankreuzen oder selbst
notieren, welche Angste ihm bekannt/vertraut sind. Das
Auswerten kann anonym per Strichverfahren fiir Mehrfach-
nennungen erfolgen.

In einer abschlieBenden Gesprichsrunde werden die Ergeb-
nisse kritisch reflektiert.

Das Blatt mit den ,,Gruselaufgaben‘ kann zur Differenzie-
rung oder als freiwillige Hausaufgabe eingesetzt werden.

EE o<

Vielen vertraut sind Angste wie Hohenangst, Angst vor
Priifungen, Angst vor Spinnen, vor Dunkelheit, vor Hor-
rorfilmen, vor Strafen, vorm Fliegen, vor Verlust und Ein-
samkeit.

Losungengzu M3deAlbtraum, Angst, Dunkel, Erscheinung,
Fledermaus,froesteln, Geheul, Geisterstunde, Gepolter,
Geraeusche; gespenstisch, Glockenschlag, Gnom, Hexe,
jammern, Kaelte, kalter Hauch, Kettenrasseln, Knarren,
Mittefnacht, Schatten, Schauder, Schlossgespenst, Schritte,
.Sehwarzer Mann® (Fangspiel; gemeint war urspriinglich
wohl der Kaminkehrer/Schornsteinfeger 0.A.), Spuk, Stim-
men, Sturm, Tischruecken, Turmuhr, Ungeheuer, unheim-
lich, Vampir, Vollmond, zittern

— Texte 3.4.5/M3a und b*

— Arbeitsbléitter 3.4.5/M3c und d*

4. Stunde: Wozu haben wir Angst?

Angst kennt jeder, Angst ist natiirlich. Wozu verspiiren wir
Angst? Welchen Nutzen kann Angst fiir uns haben? Die
Schiiler mutmafien und lesen anschlieend den Text.
Durch das Vorstellen verschiedener geféhrlicher Situatio-
nen soll ihnen bewusst werden, dass Angst als ,,Warn- und
Alarmsignal® eine wichtige Funktion fiir unsere Vorfahren
hatte und auch fiir uns heute noch hat (wobei es heute an-
dere Gefahren gibt, die uns dngstigen).

B8

Angst ist eine natiirliche und biologisch in unserem Orga-
nismus festgelegte Reaktionsform mit hohem Uberlebens-
wert. Wir werden durch Signale unseres Korpers ,,alar-
miert*, wenn es reale Gefahren (Glatteis) gibt oder unsere
Aufmerksamkeit besonders gefordert ist (Lernen fiir eine
Priifung). Typische korperliche Signale sind Herzklopfen,
Taubheits- oder Kribbelgefiihle, Flimmern vor den Augen,
Schweilausbriiche, schneller Atem ...

— Text 3.4.5/M4a*

— Arbeitsblatt 3.4.5/M4b*

5. Stunde: Angst vor den anderen: Justus

Der Titel dieser Geschichte kann als Impuls dienen, iiber
die Handlung zu mutmaBen. Nach dem Vorlesen des Textes
werden die Aufgaben (auch arbeitsteilig in Gruppen denk-
bar) bearbeitet.

Zum Schluss wird der Blick auf die Lebenswelt der Schii-
ler gelenkt: In Einzelarbeit kreuzen sie an (oder notieren
eigene Gedanken), ob und wodurch sie Angst in der Schule
erlebt haben/erleben. Die Auswertung erfolgt anonym und
miindet in einem abschlieenden Gesprich iiber Mog-
lichkeiten, Angste zu iiberwinden, Hilfen in Anspruch zu
nehmen ...

== el ¥

Justus wird von Klassenkameraden ,,gemobbt“ und entwi-
ckelt zunehmend stéirkere Angste, die ihn bis in den Schlaf
hinein verfolgen. Er zeigt keine Grenzen, wehrt sich nicht
und sucht auch keine Unterstiitzung bei Klassenkameraden,
Lehrkréften oder bei seiner Familie, wodurch das Schika-
nieren der anderen ein relativ ,,leichtes Spiel” wird.

— Text 3.4.5/M5a*

— Arbeitsblatt 3.4.5/M5b*
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Arbeitsmaterialien Sekundarstufe

Teil 3

Erwachsen werden 3.4

Angst: Ein ganz normales Gefiihl 3.4.5

6. Stunde: Mutmacher: Wege aus der Angst

Hier wird an die vorangegangene Stunde angekniipft: Was
hilft, Angste zu mindern, zu {iberwinden? In drei Gruppen
beschéftigen sich die Schiiler mit je einer ,,Methode®, sich
mit Angsten mutig auseinanderzusetzen. Diese Methode
sollen sie an einer ,,Beispielsangstsituation® erproben und
den anderen anschlielend kritisch vorstellen.

In der Schlussphase werden weitere Tipps und Ratschldge
der Schiiler gesammelt. Die Schiiler sollen dabei dazu mo-
tiviert werden, Methoden, die ihnen zusagen, umzusetzen.
Zum Abschluss der Einheit konnen die verschiedenen

— teils provokanten — Aussagen dazu einladen, tiber Ta-
bus, Vorurteile ... in Bezug auf Angst zu diskutieren oder
schriftlich Stellung zu beziehen.

i
L/
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Hier geht es nicht um Angststdrungen, die eine selbstver-
antwortliche und unabhéngige Lebensfiihrung unmdoglich
machen und bei denen professionelle Hilfe aufgesucht wer-
den sollte (psychologische Psychotherapie). Es geht viel-
mehr um Alltagsangste, die eine positivere Lebenshaltung
verhindegn odeg blockieren.

Die aufgefiihrten ,,Methoden® sollen dazu ermutigen, sich
seinen Angsten zu stellen, sie wahrzunehmen, anzusehen
und fiicht zu verdrangen. Zudem geht es um Entspannung,
Stressabbau und Aktivierung positiver Energien (nicht ,,ich
muss ja ...“, sondern ,,ich kann entscheiden®).

— Texte 3.4.5/M6a und b*

— Arbeitsblatt 3.4.5/M6c*

Tipp: -~

' Biicher:

Adresse:

* Deutsche Angstselbsthilfe
Bayerstr. 77a

80335 Miinchen

Tel.: 089-5438080

* Duby, Georges: Unseren Angsten auf der Spur. Vom Mittelalter zum Jahr 2000, DuMont Reiseverlag, Kéln 1996
® - Marks, Isaac: Angste verstehen und bewiltigen, Springer-Verlag, Berlin 1993
* Riemann, Fritz: Grundformen der Angst, Ernst Reinhardt Verlag, Miinchen/Basel 1999
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Arbeitsmaterialien Sekundarstufe

3.4 Erwachsen werden Teil 3
3.4.5/M1a* Angst: Ein ganz normales Gefiihl

Gefiihle

Arbeitsauftrige:

1. Es gibt viele verschiedene Gefiihle, die wir empfinden konnen. Nennt Beispiele.
2. Lest die links aufgefiihrten Beispiele. Welche der rechts stehenden Gefiihle passen dazu? Ordnet zu.

1. Du schreibst eine ,1% in a) Angst
der Mathematikarbeit.

2. Dein Hund stirbt. b) Schmerz

3. Dein Lehrer straft dich c) Aufgeregtheit
ungerechterweise.

4. Dein/e Freund/in interessiert d) Lust
sich fir jemand anderen.

5. Ein Zahn wird dir gezogen. e) Liebe

6. Der Fahrstuhl, den du allein f) Freude
benutzt, bleibt stecken.

7. Du erhaltst ein grol3es Paket g) Eifersucht
per Post zu deinem Geburtstag.

8. Einer aus der Klasse bekommt h) Wut
das Paar Turnschuhe, das du dir
schon lange winschst.

9. Deine Mutter gibt dir vor dem i) Neid
Einschlafen einen Kuss und
umarmt dich.

10. Du hast dich in jemanden j) Traurigkeit

verliebt und stellst dir vor,
sie/ihn zu kissen.

3. Welche der Gefiihle sind eher positiviangenehm, welche eher negativ/unangenehm? Tauscht euch
dariiber aus.
4. Wiihlt eines der Gefiihle aus und erzdhlt, wann und wie ihr es erlebt habt.

Aufgaben zur Wahl:

Q Versucht einmal, die verschiedenen Gefiihle durch Gestik und Mimik darzustellen. Veranstaltet ein
Quiz: Welches Gefiihl steckt dahinter?

Q Zeichnet Kopfe, die die verschiedenen Gefiihle ausdriicken. Veranstaltet ein Quiz: Welches Gefiihl
wird dargestellt?
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