
Gefühle und Bedürfnisse erkennen – eigene Ressourcen entdecken 

 
 

Durch die Schulschließung während Corona war ein großer Teil der Schüler*innen geradezu von der 

Außenwelt abgeschnitten. Einsamkeit, Unsicherheit und Ängste waren überall präsent. Nach der Öffnung 

wollten sie einerseits nicht allein zuhause sein, andererseits waren sie sich nicht sicher, ob sie in der Schule 

nicht zu gefährdet sind. Dieses „Gefühlschaos“ war Ausgangspunkt, ins Gespräch zu kommen und den 

Schüler*innen Gesprächsangebote zu machen.  

Die Teilnahme war freiwillig und wurde zum Teil von den Klassenlehrern begleitet.  

Das Projekt wurde während des ersten Lockdowns in Kooperation mit der Schulsozialarbeiterin erarbeitet 

 

Ziele: 

- Wortschatzerweiterung bzgl. Gefühle und Bedürfnisse 

- Empathiefähigkeit  

- Sprachfähig werden zum Thema Gefühle und Bedürfnisse  

- eigene Ressourcen erkennen 

- mit der Methode der Gewaltfreien Kommunikation (GfK) oder auch der wertschätzenden Kommunikation 

den Schüler*innen eine Möglichkeit eröffnen, ihre Gefühle und Bedürfnisse zu erkennen, sie zu benennen 

und dann auch für sie einzustehen 

 

Durchführung: 

Es wurden zunächst je Klasse/Lerngruppe drei Termine angesetzt. Im ersten Schritt ging es um die eigenen 

Gefühle, im zweiten Schritt um die Bedürfnisse und im dritten Schritt um die eigenen Ressourcen. Je 

Termin wurde eine Unterrichtsstunde von 45 Minuten angesetzt.  

1. Treffen:  

Den Schüler*innen wurde das Projekt kurz vorgestellt. Um die gestaltete Mitte herum lagen zahlreiche 

Gefühlskarten ausgebreitet. Zunächst wurden Fragen zu den Wortkarten zur Klärung der Begriffe 

beantwortet. Dann schlossen sich verschiedene Fragestellungen an:  

- Wie ging es mir, als ich am 13. März von dem Lockdown gehört habe?  

- Was habe ich gefühlt, in den ersten Wochen des Distanzunterrichts?  

- Welche Gefühle hatte ich während der Osterferien? War das anders als sonst?  

- Welche Gedanken und Gefühle hatte ich, als ich gehört habe, dass die Schule wieder beginnen soll?  

- Wie geht es mir jetzt in der Schule?  

Die Schüler*innen konnten sich jeweils 1 bis 3 Gefühlskarten zu den verschiedenen Fragestellungen 

nehmen und etwas dazu sagen.  

 



2. Treffen:  

Im Raum lagen nun um die Mitte herum zahlreiche Karten mit Begriffen zum Thema Bedürfnisse. Es gab 

einen kurzen Rückblick auf den ersten Termin, bei dem die Schüler*innen sich erinnern sollten, welche 

Gefühle sie zu den verschiedenen Fragen ausgewählt hatten.  

Es wurden neue Fragen formuliert.  

- Was hättest du/ hast du gebraucht, als du von der Schließung der Schule gehört hast (ebenso während der 

ersten Wochen des Distanzunterrichts, …)?  

 

3. Treffen: 

In der Raummitte lag aus Tüchern ein symbolischer Flussverlauf. Es wurde erklärt, dass Herausforderungen 

oder Krisen wie ein reißender Fluss sein können. Sie scheinen zunächst unüberwindbar. Aber wir alle haben 

Ressourcen, die wir nutzen können. Aus ihnen können wir eine Brücke bauen, die uns über Krisen 

hinwegführt.  

Während einer meditativen Phase wurde über die eigenen Ressourcen nachgedacht. Dabei wurden die 

Bedürfnisse der letzten Einheit noch einmal aufgegriffen und überlegt, wie sie erfüllt werden könnten. Die 

Ressourcen wurden auf Steine geschrieben, die dann auch über den „Fluss“ gelegt wurden. Am Ende der 

Einheit durften alle Schüler*innen die Steine mit nach Hause nehmen.  

 

Aus den Rückmeldungen: - Wir haben ganz neue Seiten aneinander entdeckt.  

- Ich habe erstmal gemerkt, was ich fühle und brauche.  
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