@ Die vier Grundgefuhle

Ziel

Annaherung an die eigenen Gefluhle in Bezug auf Mediennut-
zung. Alternative Handlungsweisen benennen und aufzeigen
sowie gemeinsam erarbeiten. Positive Bestarkung der Offen-
heit der Teilnehmenden

Material

Vier Grundgeflhle auf Karten, Fallbeispiele auf Karten,
weitere Blanko-Karten zur Erganzung, Stifte, Stuhlkreis

Zeit

30 Minuten

Vorbereitung

Keine

Durchfuhrung

Alle Teilnehmenden sitzen im Stuhlkreis. Die Seminarlei-
tung spricht von den vier Grundgefthlen. Sie legt die vier
Grundgefihle (Freude, Traurigkeit, Wut und Angst) aus. Die
Fallbeispiele konnen den Teilnehmenden helfen sich in das
jeweilige Gefuhl hineinzuversetzen. Ziel ist es aber, dass die
Teilnehmenden von ihren eigenen Erfahrungen und Gefuhlen
berichten. Die Teilnehmenden erzahlen ohne dass sie bewer-
tet werden. Gefallt den Teilnehmenden ihr eigenes Verhalten
nicht, kann mit Einwilligung der / des Teilnehmenden, in der
Gruppe gemeinsam eine alternative Handlungsweise gesucht
werden.

Varianten Je nach Gruppe kann auf das jeweilige Gefuhl genauer
eingegangen werden, so dass auch die korperliche Kompo-
nente mit aufgenommen werden kann (,In welchem Teil des
Korpers nimmst du das Geftihl wahr?")

Hinweise Es bedarf Sensibilitat der Seminarleitung und evtl. Hilfestel-

lung durch Beispiele, dass die Teilnehmenden eine Vorstel-
lung davon bekommen, welche Intention die Ubung verfolgt.
Inwieweit konnen sich die einzelnen Teilnehmenden auf eine
Beschreibung ihrer Gefuhle einlassen?
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