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Lehrerhandreichung: Das Zitronen-Experiment

Beobachten Sie lhr Verhalten.
Stellen Sie sich vor, dass vor Ihnen eine gelbe und saftige Zitrone liegt.

Sie nehmen Sie in die Hand und riechen an ihr. Durch die Schale hindurch kdnnen Sie das Sauerliche
riechen.

In Ihrer Vorstellung schneiden Sie die Zitrone in zwei Halften. Der Zitronensaft quillt heraus.

Sie nehmen die eine Halfte in die Hand und riechen wieder daran. Viel deutlicher riechen Sie die
Zitronensaure.

Und nun stellen Sie sich vor, Sie beif3en in die Zitrone.
- Pause -

Danke, dass Sie mitgemacht haben. Bitte 6ffnen Sie jetzt Ihre Augen wieder.

Europa-Nr.: 68910 - Dr. Jan Fendler: Psychologie unterrichten - Arbeitsmaterialien

Q,O"f} © 2018 by Verlag Europa-Lehrmittel, Nourney, Vollmer GmbH & Co. KG, 42781 Haan-Gruiten, http://www.europa-lehrmittel.de
B@KM]WEL
‘\4\



P
{ st

e
U3||elIa}RWISHAGIY - UdIYDLUSIUN 3160]|0YdAsd 4a|pua4 uer uq - 01689 - IN-edoing zt__z::w@a

\Es
oap’|anIwIyaj-edoinammm//:dny ‘usiinin-ueeH |8/ ‘OY ‘0D 18 HAWD J3WI||OA ‘A3uUInop ‘[9RIwIya7-edoing beusp £q 8107 © 2

vao

bryiasuabab yd

IS Uuassnjjuieayg

}||9159b64ne Wiy we sieeH
uaddi J9p ‘Mzq uabny Jop uaxPnZ

uayD0J} uaddi
(PUN\ Wi J3ssepn) ssnjjeyoiads
9SeN J9p Ul YdnIdno) o

:US1I0MIURIDINYDS SYdI|BON

151 USSO|J2b 496Ul 31p 19gN 1JeS ISP JIW SIM ‘BUN|[DISIOA e
9gey uassigabulauly asaIp ul Yyd1 3Im ‘bun||91SIOA e

U UePID) Ul SUOJIZ J3UIS BUN||91SIOA e

:uslj omiuesa|nyds ayd1|bon

(3sq|9s J1w ue usabunyydeqoayq)
uajjeyuapn

(¢uaayepa yd1 agqey sepn)
uagai3

| |ela1ewSHagIY

[2JeL :pligneyds



Mein Erleben und Verhalten im Schulalltag verbessern

Arbeitsauftrag (15 Min.): Lesen Sie den folgenden Text. Erinnern Sie sich an emotional belastende
Situationen in der Schule und tauschen Sie in der Gruppe |hre Erfahrungen aus. Entwickeln Sie an-
schlieBend einen Tipp, wie Sie durch lhr Verhalten Ihre Emotionen und Gedanken im Schulalltag
(beispielsweise bei Klassenarbeiten oder vor Vortragen) positiv beeinflussen konnen.

Zusammenhang zwischen Erleben und Verhalten

Die Psychologie beschaftigt sich mit dem Erleben und Verhalten des Menschen. Dabei wird davon
ausgegangen, dass jegliches Verhalten des Menschen stets auch mit seinem Erleben in Interaktion
steht.

Als Verhalten werden alle von au3en beobachtbaren Aktivitaten eines Lebewesens verstanden,
wobei Verhalten in Reaktionen und Handeln unterschieden werden kénnen. Als Reaktionen werden
alle sichtbaren Aktivitaten zusammengefasst, die als Reaktion aufgrund eines unwillkuirlichen Reizes
entstehen. Handeln bezeichnet hingegen jede menschliche Aktivitat, mit welcher eine bestimmte
Absicht verfolgt wird.

Demgegenuber steht das ,innerliche” oder psychische Erleben einer Situation. In der Psychologie
werden vor allem zwei Bereiche des Erlebens unterschieden, die Emotionen, die das Erleben begleiten,
und die Kognitionen (Gedanken) als interne Reprasentationen des Erlebten. Kognitionen und Emo-
tionen sind aufeinander bezogen und interagieren wechselseitig. Beide zusammen machen das
menschliche Erleben aus.

Tipps, um die Emotionen zu reduzieren: Welche Tipps haben Sie fiir eine ausgewahlte Situation im
Schulalltag?

—
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Arbeitsmaterial 1

Hilfekarte

-~

Was wiirde passieren, wenn Sie sich 60 Sekunden in einem Spiegel \
anlacheln?

Wie kann Ihnen |hre Lieblingserinnerung” helfen,
um den Schulalltag zu meistern?

Warum ist es wichtig, dass man sich seine Ziele immer wieder vorhalt?

Grubeln ist sinnlos! Probleme I0se ich, indem ich an ihnen arbeite.

N /
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Arbeitsmaterial 1

Alternatives Experiment

OH-Folie: Spaghetti

Arbeitsauftrag (5 Min.): Notieren Sie auf einem Zettel, wie stark gerade Ihr Hungergefihl ist.

Wie stark ist Ihr aktuelles HungergefiihI?

kein groBBer
Hunger Hunger
1 2 3 4 5 6 7 8

Sehen Sie sich folgendes Bild an.

Wie grol8 wiirden Sie diese Portion Spaghetti einschatzen?

sehr sehr
klein grof3
1 2 3 4 5 6 7 8
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