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Charakterstéarken

Thema: Charakterstarken

Lehrplanbezug Klassenstufen

Facheribergreifend
Schwerpunkt: Gesundheitserziehung, Psychologie 5-6 @ @ Sekll

Hintergrund
In der Positiven Psychologie versteht man unter Charakterstarken universell wertge-
schéatzte positive Eigenschaften eines Menschen. Dazu zahlen beispielsweise Kreativitat,

Ausdauer, Fairness, Teamwork oder Selbstregulation. Auch wenn die Anzahl der definierten Erklarvideo:
Stérken je nach Modell variiert, ist fiir Schulen vor allem entscheidend, dass Starken eine Positive
Wirkung auf das Wohlbefinden, Lernen und Miteinander haben. So geht z. B. aus einer Psychologie

Ubersichtsarbeit hervor, dass Interventionen zur Férderung von Charakterstarken positive
Effekte auf das Wohlbefinden, die Emotionsregulation und auf die sozialen Kompetenzen

=

haben kdnnen. Einzelne Studien zeigten zudem Verbesserungen im schulischen Enga- E'
gement, in der Klassenkohasion, im Umgang mit Problemen sowie teilweise in der schuli-
schen Leistung. Es ist daher sinnvoll, das Thema ,Charakterstarken® aktiv in den Schultag E

zu integrieren, um die Schilerinnen und Schiiler nachhaltig zu stérken.

Lernziel
Die Schilerinnen und Schiler (SuS) lernen verschiedene Charakterstarken kennen, erkennen ihre eigenen und
planen, diese vermehrt einzusetzen, um ihr eigenes Wohlbefinden zu steigern.

Inhalt

= Arbeitsblatter Losungsblatter e Zusatzmaterial
0 Verlaufsplan (k Quellen
Dazu passt

'I"" Erklarvideo: Wie beeinflussen Charakterstarken unser Leben?

Unter: https://youtu.be/ClkPomNfESO

Mini-Learning: Charakterstarken

https://pausenlos-gesund.de/sites/default/files/articulates/Charakterstérken/index.html E
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Charakterstarken =

Starken finden - Starken nutzen

Charakterstarken sind die positiven Eigenschaften, die dich ausmachen, wenn du ganz du selbst bist.

Es sind Fahigkeiten, die du gerne einsetzt, die dich erfiillen und dir dabei helfen kdnnen, dein 1= 5,,\
Bestes zu geben. Wenn du deine Stéarken kennst, kannst du sie gezielt einsetzen, zum Beispiel um

Probleme besser zu I6sen oder um Ziele leichter zu erreichen. AuRerdem macht es oft glicklicher und 3
selbstbewusster, wenn du das tust, worin du richtig gut bist. Doch um herauszufinden, was deine
Charakterstarken sind, musst du dir erst bewusst machen, welche es liberhaupt gibt. A l
1. Ordne die Charakterstérken aus der Wortwolke den passenden Beschreibungen zu. «

Du denkst immer an neue Wege, Dinge zu
erledigen, und du bist nicht damit zufrieden, den
gewohnlichen Weg zu gehen, wenn ein besserer
moglich ist.

Du durchdenkst und priifst Dinge aus verschie-
denen Perspektiven. Du ziehst keine voreiligen
Schliisse und bei deinen Entscheidungen
verlasst du dich auf gut belegte Tatsachen.

Du schreckst nicht vor Bedrohungen, Heraus-
forderungen, Schwierigkeiten und Schmerzen
zurlick. Du stehst zu deinen Meinungen und
Uberzeugungen trotz Gegenmeinungen und
handelst auch danach.

Du bist freundlich und groRziigig anderen
gegenliber und nie zu beschéftigt, um jemandem
einen Gefallen zu tun.

Du bist ein engagiertes Mitglied einer Gemeinschaft.
Die Gruppe ist flr dich das Wichtigste. Du arbeitest
am besten, wenn du in einer Gruppe bist.

Du bist neugierig auf alles, fragst viel und findest
alle Menschen und Themen spannend. Du
erforschst und entdeckst gerne die Welt.

Du magst es, zu lachen und andere zu necken. Du
zauberst anderen gern ein Lacheln ins Gesicht.
Du kannst Situationen von der leichten Seite her
betrachten und Witze machen.

Du arbeitest hart, um angefangene Arbeiten zu
beenden. Du lasst dich nicht ablenken, wenn du
an einer Sache arbeitest, und es stimmt dich
zufrieden, wenn du Aufgaben erflllt hast.

Du kennst deine Geflihle anderen gegeniiber und
auch die Geflihle der anderen. Du kommst gut
mit anderen aus. Wenn du auf andere triffst, fallt
es dir leicht, dich unterschiedlichen Situationen
anzupassen.

Dass alle Menschen gleich behandelt werden,
ist dir wichtig. Du behandelst deshalb auch alle
gleich und gibst jedem eine Chance.
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Charakterstarken —

Wortwolke Uberschriften Charakterstarken

Bescheidenheit .
Urteilsvermogen |
Neugier Liebe zum Lernen TStendrang \
Mut Freundlichkeit
. Teamfahigkeit Soziale Intelligenz
Kreativitat
Humor
Weisheit ; Ausdauer

Vorsicht

-

Fairness
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Charakterstéarken

Starken finden - Starken nutzen

Auch du besitzt Charakterstarken, die bemerkenswert sind und dich besonders machen. Manchmal kann es aber
ganz schon schwer sein, die eigenen Charakterstérken zu benennen. Dann kann es helfen, an eine andere reale
oder fiktive Person zu denken und ihre Charakterstarken zu finden, um Uberhaupt herauszufinden, wie sich
Charakterstarken ausdriicken kénnen.

2. Charakterisiere eine Figur aus einem Buch, einem Film oder aus einer Serie, indem du ihr /
oder ihm zwei Charakterstarken zuweist. Begriinde.

Lieblingsfigur:
Charakterstarke:

oo 3 i
iy Begriindung:

Charakterstarke:

Begriindung:

8.0

Um herauszufinden, welche deine Charakterstérken sind, kann es helfen, sich bestimmte Fragen zu stellen.

3. Stelle deine Charakterstérken heraus, indem du folgende Fragen beantwortest:
Was macht dir so viel SpaR, dass du die Zeit dabei vergisst?

Was macht dir daran so viel Spal3? )

Wobei sagen andere oft: ,Das kannst du richtig gut“?

In welchen Momenten bist du stolz auf dich?

Leite nun anhand deiner Antworten drei mégliche Charakterstérken von dir ab. Nimm die Beispiele aus Aufgabe 1
zur Hilfe.
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Charakterstérken —

Starken finden - Starken nutzen

Um unser Leben zu bereichern, kann es helfen, unsere eigenen Charakterstérken zu kennen, uns auf sie zu fokussieren und sie moglichst vielseitig in unseren Alltag ein-
zubauen. Mach dir dafiir zuerst deine Charakterstarken bewusst und reflektiere, wie du sie bisher genutzt hast. Uberlege dann, wie du sie auf eine neue Art und Weise
einsetzen kannst. Vielleicht bist du z. B. humorvoll bei deiner Familie und jetzt méchtest du deinen Humor auch mal bei deinen Freundinnen und Freunden einbringen.

4. Nutze deine Charakterstéarken! Bearbeite dafiir die folgenden Aufgaben.

Nenne deine Charakterstarken.
Nutze dafir deine Ergebnisse aus
Aufgabe 3.

Beschreibe, wie du deine
Charakterstarken das letzte
Mal in einer konkreten
Situation eingesetzt hast.

Erstelle stichpunktartig einen
Plan, wie du deine Charakter-
stérken in der ndchsten Woche
in anderen Situationen einsetzen
méchtest.

5. Diskutiere in der Klasse, inwieweit diese Ubung dabei helfen kénnte, das Wohlbefinden zu steigern. Begriinde deine Meinung.
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Charakterstarken

Starken finden - Starken nutzen

Charakterstarken sind die positiven Eigenschaften, die dich ausmachen, wenn du ganz du selbst bist.

Es sind Fahigkeiten, die du gerne einsetzt, die dich erflllen und dir dabei helfen kdnnen, dein 1= Ay
Bestes zu geben. Wenn du deine Stéarken kennst, kannst du sie gezielt einsetzen, zum Beispiel um

Probleme besser zu I6sen oder um Ziele leichter zu erreichen. AuRerdem macht es oft glicklicher und 3
selbstbewusster, wenn du das tust, worin du richtig gut bist. Doch um herauszufinden, was deine

~ {1

Charakterstarken sind, musst du dir erst bewusst machen, welche es Giberhaupt gibt.

1. Ordne die Charakterstarken aus der Wortwolke den passenden Beschreibungen zu. «

Kreativitat

Du denkst immer an neue Wege, Dinge zu
erledigen, und du bist nicht damit zufrieden, den
gewohnlichen Weg zu gehen, wenn ein besserer
moglich ist.

Urteilsvermogen

Du durchdenkst und priifst Dinge aus verschie-
denen Perspektiven. Du ziehst keine voreiligen
Schliisse und bei deinen Entscheidungen
verlasst du dich auf gut belegte Tatsachen.

Tapferkeit/Mut

Du schreckst nicht vor Bedrohungen, Heraus-
forderungen, Schwierigkeiten und Schmerzen
zurlick. Du stehst zu deinen Meinungen und
Uberzeugungen trotz Gegenmeinungen und
handelst auch danach.

Freundlichkeit

Du bist freundlich und groRziigig anderen
gegenliber und nie zu beschéftigt, um jemandem
einen Gefallen zu tun.

Teamwork

Du bist ein engagiertes Mitglied einer Gemeinschaft.

Die Gruppe ist flr dich das Wichtigste. Du arbeitest
am besten, wenn du in einer Gruppe bist.

Neugier

Du bist neugierig auf alles, fragst viel und findest
alle Menschen und Themen spannend. Du
erforschst und entdeckst gerne die Welt.

Humor

Du magst es, zu lachen und andere zu necken. Du
zauberst anderen gern ein Lacheln ins Gesicht.
Du kannst Situationen von der leichten Seite her
betrachten und Witze machen.

Ausdauer/Durchhaltevermégen

Du arbeitest hart, um angefangene Arbeiten zu
beenden. Du lasst dich nicht ablenken, wenn du
an einer Sache arbeitest, und es stimmt dich
zufrieden, wenn du Aufgaben erflllt hast.

Soziale Intelligenz (Empathie)

Du kennst deine Geflihle anderen gegeniiber und
auch die Geflihle der anderen. Du kommst gut
mit anderen aus. Wenn du auf andere triffst, fallt
es dir leicht, dich unterschiedlichen Situationen
anzupassen.

Fairness

Dass alle Menschen gleich behandelt werden,
ist dir wichtig. Du behandelst deshalb auch alle
gleich und gibst jedem eine Chance.
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Charakterstarken

Wortwolke Uberschriften Charakterstarken

Bescheidenheit .

Urteilsvermogen ‘
Neugier Liebe zum Lernen Tatendrang \
Mut Freundlichkeit
. Teamfahigkeit Soziale Intelligenz
Kreativitat

Weisheit Ay Ausdauer

.-

Vorsicht
Fairness
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Charakterstarken Losungsblatter 0

Starken finden - Starken nutzen

Auch du besitzt Charakterstarken, die bemerkenswert sind und dich besonders machen. Manchmal kann es aber
ganz schdn schwer sein, die eigenen Charakterstéarken zu benennen. Dann kann es helfen, an eine andere reale
oder fiktive Person zu denken und ihre Charakterstérken zu finden, um iberhaupt herauszufinden, wie sich
Charakterstarken ausdriicken kénnen.

2. Charakterisiere eine Figur aus einem Buch, einem Film oder aus einer Serie, indem du ihr /
oder ihm zwei Charakterstarken zuweist. Begriinde.
Lieblingsfigur: Individuelle Losung: z. B. Spider-Man

Charakterstéarke: Tapferkeit

— S
-OG°~ @ Begriindung: Er hilft jedem Menschen und versucht selbst die ..Bésen" noch zu

retten, weil auch sie eine zweite Chance verdienen.

Charakterstéarke: Fairness

Begriindung: Er rettet Menschen und bringt sich dabei selbst in Gefahr. Selbst

wenn sich jemand gegen ihn stellt, kampft er fiir das Gute.

8.0

Um herauszufinden, welche deine Charakterstérken sind, kann es helfen, sich bestimmte Fragen zu stellen.

3. Stelle deine Charakterstérken heraus, indem du folgende Fragen beantwortest:
Was macht dir so viel Spal3, dass du die Zeit dabei vergisst?

Individuelle Losung: Wenn ich Musik hére oder Filme schaue.

Was macht dir daran so viel Spal3? )

Individuelle Lésung: Ich kann in eine andere Welt abtauchen und sie analysieren.

Wobei sagen andere oft: ,Das kannst du richtig gut“?

Individuelle Lésung: Sie sagen, dass ich schnell merke, wenn es jemandem schlecht geht,

und dass ich ihnen immer helfe.

In welchen Momenten bist du stolz auf dich?

Individuelle Lésung: Ich bin besonders stolz darauf, wenn ich neue Dinge iiber Personen

erfahre und ihnen bei Problemen helfen kann. =

Leite nun anhand deiner Antworten drei mdgliche Charakterstarken von dir ab. Nimm die Beispiele aus Aufgabe 1
zur Hilfe.

Soziale Intelligenz Neugier Freundlichkeit
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Charakterstarken

Starken finden - Starken nutzen

Um unser Leben zu bereichern, kann es helfen, unsere eigenen Charakterstérken zu kennen, uns auf sie zu fokussieren und sie moglichst vielseitig in unseren Alltag ein-

zubauen. Mach dir dafiir zuerst deine Charakterstarken bewusst und reflektiere, wie du sie bisher genutzt hast. Uberlege dann, wie du sie auf eine neue Art und Weise

einsetzen kannst. Vielleicht bist du z. B. humorvoll bei deiner Familie und jetzt méchtest du deinen Humor auch mal bei deinen Freundinnen und Freunden einbringen.

4. Nutze deine Charakterstéarken! Bearbeite dafiir die folgenden Aufgaben.

Nenne deine Charakterstarken.
Nutze dafir deine Ergebnisse aus

Aufgabe 3.

Beschreibe, wie du deine
Charakterstarken das letzte
Mal in einer konkreten
Situation eingesetzt hast.

Erstelle stichpunktartig einen
Plan, wie du deine Charakter-
stérken in der ndchsten Woche
in anderen Situationen einsetzen

mochtest.

Soziale Intelligenz

Meiner Freundin ging es nicht gut
und ich habe es relativ schnell
gemerkt. Ich konnte ihr dabei
helfen, ihre Gefiihle genauer
herauszufinden. Zusammen haben
wir dann auch eine Lésung fiir ihr

Problem finden kénnen.

- Bei anderen auch darauf achten,
wie es ihnen geht, sodass ich nicht
nur Freundinnen und Freunden

gegeniiber Empathie zeige

Neugier

Bei meiner letzten Serie konnte

ich nicht aufhéren, sie zu schauen.

Ich musste einfach wissen, wie es

weitergeht.

- Nicht nur bei Serien neugierig
sein, sondern auch bei

Wissenschaftsthemen

Freundlichkeit

Meine Freunde haben mich vor
Kurzem vorgeschickt, um eine
Frage zu stellen, weil sie sagen,
dass ich immer so freundlich bin
und mich Menschen deshalb

mogen.

- Auch in Streitsituationen

freundlich bleiben

5. Diskutiere in der Klasse, inwieweit diese Ubung dabei helfen kdnnte, das Wohlbefinden zu steigern. Begriinde deine Meinung.
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Charakterstéarken e

Starken verteilen

Lob und Anerkennung kénnen das Wohlbefinden beeinflussen. Sie konnen die Ausdauer und das Durchhaltever-
mogen steigern und die Zufriedenheit in zwischenmenschlichen Beziehungen erhéhen. Deshalb ist es eine gute
|dee, wenn man sich, z. B. innerhalb der Klasse oder im Freundeskreis, gegenseitig unterstiitzt und sich positive
Riickmeldungen gibt. lhr kénnt euch z. B. dabei helfen, eure Stérken aufzudecken. Die folgende Ubung soll euch
dazu anregen.

Stérken verteilen

1. Schreib deinen Namen auf einen Zettel und gib ihn deiner Lehrkraft.

2. Wenn die Lehrkraft alle Zettel hat, mischt sie diese. Nimm einen Namen heraus. Ziehst du deinen eigenen,
gib den Zettel zuriick und zieh erneut.

3. Nimm dir einen Moment Zeit. Uberlege, welche Charakterstirke die Person hat, deren Namen du gezogen
hast.

4. Schreibe die Charakterstarken auf das Kartchen und begriinde, warum du denkst, dass die Person diese
Starke hat.

5. Gib dein Kartchen der Lehrkraft. Sie libergibt das Kértchen dann wiederum der jeweiligen Person.

Name:

Charakterstarke:

Begriindung:

N

o Vv

gy
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Charakterstéarken e
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Und nicht vergessen...

... man lernt firs Leben, denn Wissen ist gesund.
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Charakterstarken Verlaufsplan (1/2)

Ein beispielhafter Verlaufsplan fir eine Unterrichtseinheit a 45 Minuten. Dieser Verlaufsplan l&sst sich an Leistungsstand und individuelle Bed(rfnisse anpassen.

Einstieg BegriiBung SuS fassen zusammen, welche Lehrervortrag
(3min.) SuS aktivieren: Welche Charakterstarken kennt Charakterstéarken sie kennen
ihr?
Vorstellung Stundenziel
SuS fassen mithilfe des Videos ool
Optional: Video, um zu verdeutlichen, wie Ho TAsSen It Te oe Optional: Video,
B ] i zusammen, wie Charakterstarken ieh
Charakterstarken das Wohlbefinden steigern das Wohlbefinden stei siene
kénnen k?S onhibetinden steigern LInformationen fir
onnen Lehrkrafte®
Erarbeitung | Impuls: Was gibt es fiir Charakterstarken und was SuS stellen entlang von EA, PA oder GA ABS.1-2
(10 min.) machen diese aus? Beschreibunf;en verschiedene Aufgabe 1
Charakterstéarken heraus
Auftrag geben: Bearbeitung der Aufgabe 1 auf den SusS erhalten einen Uberblick tiber
Arbeitsblattern 1 und 2 mogliche Charakterstarken
i i issei ABS.1-2
Sicherung| L moderiert Losungen zu Aufgabe 1 im Plenum SuS gleichenihre Ergebnisse im Plenum
) Plenum ab
(5 min.) Aufgabe 1
Erarbeitung |l Impuls: Es ist nicht immer leicht Charakterstarken SuS charakterisieren eine Figur EA ABS.3
(7 min.) herauszufinden ihrer Wahl und lernen so
; Charakterstérken zuzuweisen Aufgabe 2
Auftrag geben: Bearbeitung der Aufgabe 2
_ AN VAN

Abkurzungen: Lehrkraft (L), Schilerinnen und Schiiler (SuS), Einzelarbeit (EA), Partnerarbeit (PA), Arbeitsblatter (AB), Losungsblatter (LB), Seite (S.)

v1.01
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Charakterstarken Verlaufsplan (2/2)

i

Sicherung I L moderiert Ideen zu Aufgabe 2 im Plenum SuS stellen ihre ausgewahlten Plenum ABS.3-4
(5 min.) Figuren mit den entsprechenden Aufaabe 3 - 4
Charakterstarken vor utgabe
Erarbeitung I Impuls: Was sind eure Charakterstarken und wie S_US leiten mithilfe von Fragen EA ABS.3-4
(13 min.) kénnt ihr diese vermehrt in euren Alltag einbauen? eigene Charakterstérken ab Aufgaben 3-4
Auftrag erteilen: Bearbeitung der Aufgaben 3 - 4 SuS beschreiben, wie sie diese
auf den Arbeitsblattern bisher in ihrem Alltag einsetzen
Sie planen, wie sie diese auf neue
Art und Weise in ihrem Alltag
einsetzen kénnten
Puffer: Aufgabe 5 im Plenum diskutieren SuS diskutieren mogliche Plenum Aufgabe 5
positive Auswirkungen von
Charakterstarkenibungen auf ihr
Wohlbefinden
Abschluss Erkenntnisse sammeln SuS fassen ihre Erkenntnisse Plenum
(2min.) _ Uber Charakterstarken
Verabschiedung sUsammen
Zusatz Fur Unterricht, z. B. als Hilfestellung vor der SuS wenden Ubungen an und _
Aufgabe 3 oder Zuhause: Zusatzmaterial erkennen eine ihrer Zusatzmaterial
Charakterstarken durch die Hilfe . 0
i o ,Starken verteilen
von Mitschdler:innen
_ J L AN \ _J
Abkurzungen: Lehrkraft (L), Schilerinnen und Schiiler (SuS), Einzelarbeit (EA), Partnerarbeit (PA), Arbeitsblatter (AB), Losungsblatter (LB), Seite (S.)
v101
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