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2. Kommunikation 
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4. Konfliktfähigkeit 
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Methoden des Coolness-Trainings (CT) 
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Systematische Einteilung nach Spielarten  
 
1. Kennenlernspiele 
2. Wahrnehmungsspiele 
3. Kooperationsspiele 
4. Konzentrationsspiele 
5. Vertrauensspiele 
6. Tobe- und Raufspiele (Kampfspiele) 
7. Gefühle erleben ( theaterpädagogische Techniken) 
8. Entspannung 
9. Inhaltliche Themen: 
     a   Empathieförderung 
     b  Impulskontrolle 
     c  Umgang mit Ärger und Wut 
 
 
Aufbau der Übungsstunde  
 
1. Warming-up 
2. Kampf und Bewegungsspiele 
3. Inhaltlicher Schwerpunkt 
4. Entspannung 
�
�
Grundlegende soziale Fähigkeiten 

 
1. zuhören 
2. sich auf ein Gespräch vorbereiten 
3. ein Gespräch beginnen 
4. ein Gespräch durchführen 
5. eine Frage stellen 
6. „Danke" sagen 
7. sich selbst mit einbringen 
8. andere Personen mit einbeziehen 
9. loben 

 
Komplexe soziale Fähigkeiten 
 

10. Fragen nach dem „warum" 
11. um Hilfe bitten 
12. sich beteiligen 
13. Instruktionen erteilen 
14. Instruktionen befolgen 
15. sich entschuldigen 
16. andere überzeugen 
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Fähigkeiten im Umgang mit Gefühlen 
 

17 seine Gefühle kennen 
18 seine Gefühle ausdrücken 
19 die Gefühle anderer verstehen 
20 sich selbst in andere hineinversetzen 
21 mit dem Ärger eines anderen umgehen 
22 Stimmungen ausdrücken 
23 mit Angst umgehen 
24 Sich selbst belohnen 

 
Verhaltensalternativen zur Aggression 
 

25 um Erlaubnis fragen 
26 etwas mit anderen teilen 
27 anderen helfen 
28 verhandeln 
29 Selbstkontrolle aufbringen 
30 sich für seine Rechte einsetzen 
31 „Nein" sagen 
32 auf Hänseln reagieren 
33 Ärger mit anderen aus dem Weg gehen 
34 sich aus Kämpfen heraushalten 

Fähigkeiten im Umgang mit Stress 
 

35 eine Beanstandung ausdrücken 
36 auf eine Beanstandung antworten 
37 nach einer Wettbewerbssituation 
25 miteinander sprechen 
38 mit Verlegenheit umgehen können 
39 damit umgehen können, ignoriert 
26 zu werden 
40 sich für einen Freund einsetzen 
41 ein Angebot abschlagen 
42 auf Überreden reagieren 
43 auf Versäumnisse reagieren 
44 mit verwirrenden Informationen umgehen können 
45 mit einer falschen Anschuldigung umgehen können 
46 für ein schwieriges Gespräch bereit sein 
47 mit Gruppendruck umgehen können 

 
 
 

Vertiefen der Fähigkeiten 
 

48 mit Langeweile umgehen können 
49 vorschlagen, etwas zu unternehmen 
50 entscheiden, was der Grund für ein Problem ist 
51 sich ein Ziel setzen 
52 sich für eine Fähigkeit entscheiden 
53 Informationen zusammenstellen 
54 Probleme nach ihrer Wichtigkeit ordnen 
55 Entscheidungen treffen 
56 Sich auf eine Aufgabe konzentrieren 
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Arbeitsgang 1: 
 
Folgende vier Merkmale sollte die Verhaltensregel aufweisen: 
 
1. Die Regel sollte in der Ich-Form formuliert werd en. 
Schüler können sich besser damit identifizieren und nur so kann die Regel in den „inneren Monolog"  des 
Schülers übergehen und internalisiert werden. Dies ist die zentrale Voraussetzung für die spätere Fähigkeit 
sich selbst Grenzen zu setzen und für die Gewissens- und Moralbildung. 
 
2. Die Regel sollte verhaltensnah und beobachtbar s ein. 
Ich höre der Lehrerin zu und bin freundlich und 
���-��������� *������� Negativbeispiel. Denn: Zuhören ist nicht direkt beobachtbar. Sie können die 
äußeren Merkmale des Zuhörens verlangen, beispielsweise indem Sie die Regel formulieren: (�!����
�
3�"
�����
�����������������!����������������������� �����J���������!���������1����������%�3����������� dann 
 ������������!���
�����!������������ die Schülerin nicht von ����
� Ponyhof ��*�
�� und ����7��!���$!���
����B
��

�%�3�!�� wenn ���������!���� das Zuhören $���� das Abfragen dessen, was Sie gerade eben �������
haben +��������������������+��������!�$�����
� längeren Hebel, denn Sie können ��!��� beweisen, ob die 
Unfähigkeit der Wiedergabe 
�����
� mangelnden Zuhören oder 
��� der 
����������<���"*��������
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���*���%� Freundlich ist zu ungenau. Was ist damit gemeint? Lächeln, Hände schütteln, keine 
Schimpfwörter benutzen, der Lehrerin die Tasche zum Auto tragen? Dasselbe gilt für das Wort respektvoll. 
Kein Kind kann mit einer solchen Regel etwas anfangen. 
 
3. Die Regel sollte positiv formuliert werden, wenn  Sie die Wahlmöglichkeit haben. 
G�!������-$�����!���
�0������!��H� ist besser als G�!�����"���!���+���-*����

��H%�
 
4. Je kürzer, desto besser! 
 
 
Arbeitsgang 2: 
 
L��+���������� um die Formulierung der Konsequenzen: 
Welchen Preis muss ein Schüler dafür bezahlen, dass  er eine Regel verletzt? 
 
Die Konsequenzen sollten 
·  transparent 
·  spürbar und 
·  handhabbar sein. 
 
Da es immer wieder Diskussionen um die 	��
��� Elternbenachrichtigung und Nachsitzen gibt, möchte ich 
meinen Standpunkte dazu erläutern. 
Elternbenachrichtigungen sind Ausdruck der Erziehungsgemeinschaft von Eltern und Lehrern, sie 
nehmen Eltern mit in die Verantwortung und sie verhindern, dass Lehrerinnen und Eltern gegeneinander 
ausgespielt werden. Denn erstens sehen die Kinder die Dinge natürlich ganz anders als die Lehrer und 
erzählen zu Hause ihre Version der Geschichte und zweitens erzählen viele Kinder nur wenig über ihre 
Erlebnisse an der Schule.  

Beim Nachsitzen ist nicht das Nachsitzen an sich das Entscheidende, sondern mit welchem  Inhalt das 
Nachsitzen gefüllt wird. Wenn ein Schüler der Schule geschadet hat, ist es sinnvoll ihn Arbeiten an der 
Schule verrichten zu lassen. Wenn er sein Arbeitsmaterial nicht dabei hatte, muss er das nachmachen, was 
er aufgrund des fehlenden Arbeitsmaterials nicht machen konnte und dafür, dass er eine Regel übertreten 
hat noch etwas dazu. Wenn er keine Hausaufgaben gemacht hat, muss er die Hausaufgaben nachmachen 
und noch etwas  dazu. Wenn er nicht aufgepasst hat, hat er Stoff verpasst und muss sich darum 
kümmern. Wenn er den Unterricht gestört hat oder unpünktlich war, hat er der Klasse und der Lehrerin Zeit 
„geklaut" und muss seine eigene Freizeit dafür hergeben. 

In den meisten Fällen gibt es dann einen Dienstplan, in den die Lehrerinnen eintragen, wann sie 
Nachmittags die Möglichkeit haben, andere Schüler in ihren Unterricht aufzunehmen, sodass keine 
Mehrarbeit entsteht.  

Wenn einer Schülerin eine Zusatzarbeit (keine Strafarbeit) mit nach Hause gegeben wird, ist auch dies 
eine Form des Nachsitzens. In der Industrie würde man dann vielleicht von „Out- sourcing" reden, da das 
gewünschte„ Produkt" außerhalb der Schule hergestellt wird.  

�

Auch Auszeiten jeglicher Art sind wirksame  Konsequenzen. Wenn jemand der sozialen Gemeinschaft 
schadet, ist es eine logische Konsequenz, dass er aus dieser Gemeinschaft ausgeschlossen wird.  
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Viele Berufspädagogen 

haben eine fast 
unerschütterliche 

Einstellung. 
Sie sind in das 
Problem, statt in seine 
mögliche Lösung 
verliebt. 
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„Glaube ich, dass es 
besser geht 
oder dass es besser 
nicht geht". 
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Blind bis 20 zählen 
 
Alle schließen die Augen und zählen ohne Absprache bis 20. Sobald eine Zahl doppelt genannt wird 
beginnt der Spl. wieder bei eins. 
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Wettermassage/ Zoobesuch 

1. Nieselregen: Die Fingerspitzen spielen auf dem Körper des Liegenden wie auf einem Klavier. 
2. Dicke Regentropfen: Zeige- und Mittelfinger "platschen" zusammen auf den Körper des Liegenden 
3. Landregen: Die Geschwindigkeit der Platsch Bewegung wird erhöht. 
4. Platzregen: Mit der ganzen Hand wird auf den Körper geklopft. 
5. Wind: Vom Kopf in Richtung Füße den Regen vom Körper streifen. 
6. Sturm: Der Körper wird auf der Decke hin und her geschaukelt. 
7. Sonnenschein: Die Hände werden flach auf den Körper aufgelegt. 
 
Anschließend können die Rollen nach Bedarf getauscht werden. 
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1. Adler 

Die mittlere Person deutet mit dem Finger einen Adlerschnabel an. Die Personen rechts und links davon 
stellen mit jeweils einem Arm die Schwingen des Adlers dar. 
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2. Affen (der Oberaffe)Darstellung der 3 Affen, vereint in einem Affen: Nichts sehen (die rechte 
Person hält der mittleren Person die Augen zu) - nichts hören (die linke Person hält der mittleren Person 
die Ohren zu) - nichts sagen (die mittlere Person hält sich den Mund zu). 

3. Affen (fressen und lausen)Die mittlere Person frisst eine Banane, die Personen rechts und 
links kratzen sich 

4. Affen (mich laust der Affe)Die mittlere Person kratzt sich am Kopf, die Personen rechts und 
links suchen nach Läusen unter seinen Achseln. 

5. Affen (nichts sehen, hören, sagen)Darstellung der 3 Affen: Nichts sehen (rechte Person) - 
nichts hören (mittlere Person) - nichts sagen (linke Person). 

6. Atomwerk: atomarer Müll Alle 3 Mitspieler strahlen über alle Backen 
7. Atomwerk: Schneller Brüter Die mittlere Person sitzt auf dem Boden und brütet vor sich 

hin, die Personen rechts und links davon rennen in schnellem Tempo um ihn herum. 
8. Aufzug Die mittlere Person steht vor den beiden anderen Personen. Diese treten zur Seite (Aufzug 

öffnet sich), die mittlere Person tritt hinter die beiden (geht in den Aufzug rein). Danach schließt sich 
der Aufzug wieder in dem die beiden äußeren Personen wieder zusammentreten. Die mittlere Person 
drückt auf einen Knopf. Die beiden anderen schnellen in die Hocke (der Aufzug fährt nach oben). 

9. Babysitter (für 3 Kinder) Die mittlere Person ist der Babysitter und wiegt ein Baby im Arm. 
Die Personen rechts und links lutschen am Daumen lutschen und schreien ganz wild. 

10. Band Die Person in der Mitte dreht den Kopf schnell hin und her, vor und zurück, so dass die Haare 
flattern. Die linke und rechte Person spielen jeweils Gitarre. 
Eine Zusendung von unbekannt. 

11. Big Mäc Einer liegt unten, einer dazwischen der dritte oben auf. 
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