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den Schulwochen zählen. Als Ressourcen im Lehrberuf 
wären z. B. die Sicherheit des Einkommens, die sozia-
le Unterstützung im kollegialen Umfeld oder auch die 
Musik selbst zu nennen. Im arbeitspsychologischen 
Kontext werden Ressourcen als körperliche, soziale 
und organisationale Aspekte der Arbeit beschrieben, 
die helfen, Ziele zu erreichen, Anforderungen zu redu-
zieren und das persönliche Wachstum sowie die Ent-
wicklung zu stimulieren (vgl. Demerouti et al., 2001). 
Einer gesunden Lehrkraft gelingt es demnach, beide 
Seiten in Balance zu halten: Ressourcen werden ge-
stärkt und Anforderungen werden so angepasst, dass 
sie zu bewältigen sind.

Resilienz
Resilienz als theoretisches Konzept geht davon aus, 
dass Gesundheit mehr ist als nur die Abwesenheit 
von Krankheit. Es beschreibt die Widerstandsfähig-
keit einer Person mit den an sie gerichteten inneren 

Fo
to

s: 
sh

ut
te

rs
to

ck
, D

ra
ze

n 
Zi

gi
c 

(S
ch

ul
e)

 u
nd

 P
an

im
on

i (
W

aa
ge

)

Zur Gesundheit bei Musiklehrkräften

Dieser Beitrag verdeutlicht die Wichtigkeit mentaler und stimmlicher 
Gesundheit von Lehrkräften und gibt Anregungen zur Stärkung von 

Ressourcen und Entwicklung von Resilienz.

Was versteht man unter Gesundheit?

Gesundheit und Krankheit
Das Thema Gesundheit ist bei Ihnen vielleicht mit der 
Corona-Pandemie oder auch mit Fitnessstudio, aus-
gewogener Ernährung sowie Stressbewältigung oder 
einfach dem „Nicht-krank-Sein“ assoziiert.
Gesundheit und Krankheit bilden jeweils die End-
punkte eines Kontinuums mit fließenden Übergän-
gen. Im Sinne der Weltgesundheitsorganisation ist 
damit ein Zustand körperlichen, psychischen und so-
zialen Wohlbefindens definiert sowie die Fähigkeit 
und Motivation, ein wirtschaftlich und sozial aktives 
Leben zu führen.

Anforderungen und Ressourcen
Gesundheit entsteht, indem 
Anforderungen und Ressour-
cen ausbalanciert und dabei 

ständig neu reguliert wer-
den. Zu den Anforderun-
gen im Lehrberuf können 
z. B. Elterngespräche oder 
die Arbeitsverdichtung in 

A N N A  I M M E R Z

Bleib gesund!

Anforderungen Ressourcen
  Kopiervorlage:

• Übungen und Anregungen  
(S. 7–9)

  Audiobeispiele:
• Mein SINNvoller Tag (e-PaMina)
• Gedanken loslassen (e-PaMina)
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Tipp:
Unterstreiche zuerst die beiden Wörter „Mäuschen“ und „Löwe“  
mit zwei Farben.

Laut und leise hören und vortragen

Höre das  Hörbeispiel. Es erklingt fünfmal dieselbe Melodie. Nummeriere richtig.1

Höre das  Hörbeispiel. Welcher Musikausschnitt passt zu den Lautstärkeangaben? 
Nummeriere richtig.

2

Lies die Fabel und nimm dich anschließend auf: Sprich dabei das Wort „Mäuschen“ 
piano und das Wort „Löwe“ forte aus. Den übrigen Text sprichst du mezzoforte. Spiele 
anschließend den Text einem anderen Kind vor. 

3

2 Hörrätsel Melodie 3 Hörrätsel Musikwerke

– – – –

Der Löwe und das Mäuschen
Fabel nach Äsop

Ein Mäuschen lief über einen schlafenden Löwen. Der Löwe erwachte und 
ergriff es mit seinen gewaltigen Tatzen. 

„Verzeihe mir meine Unvorsichtigkeit“, flehte das Mäuschen, „und schenke mir 
mein Leben, ich will dir ewig dafür dankbar sein. Ich wollte dich nicht stören.“ 

Großmütig schenkte er ihr die Freiheit und sagte lächelnd zu sich: „Wie will 
wohl ein Mäuschen einem Löwen dankbar sein?“ 

Kurze Zeit darauf hörte das Mäuschen in seinem Loch das fürchterliche 
Gebrüll des Löwen. Es lief neugierig dahin, von wo das Brüllen kam, und 
fand seinen Wohltäter in einem Netz gefangen. Sogleich eilte es zu ihm und 
zernagte einige Knoten des Netzes, sodass der Löwe mit seinen Tatzen 
das übrige zerreißen konnte. So vergalt das Mäuschen die ihm erwiesene 
Großmut.

K
O

P
I

E
R

V
O

R
L

A
G

E

Ingrid Held: Sei doch mal piano! © HELBLING
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Unterwegs als Dezibel-Detektiv  
und -Detektivin

Forscht zu zweit: Nutzt einen Schallpegelmesser und messt 
die Lautstärke verschiedener Geräusche und Klänge von Dingen 
oder Aktivitäten in eurer Umgebung. Tragt die Ergebnisse ein.

1
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Schallquelle: 

Ort: 

Dezibel (dB): 

 leise  mittel  laut

Schallquelle: 

Ort: 

Dezibel (dB): 

 leise  mittel  laut
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Anita Steiner-Thaler: Dezibel-Detektive © HELBLING
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Die Tiere und wir

Begleitung

4 GA 5 PB

Text und Musik: Elsbeth Thürig-Hofstetter
© HELBLING
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Lauter oder leiser Weihnachtsmarkt?

Höre dir die  Geschichte an und tippe immer auf die passende Stelle im Bild. 1

Erzähle die Geschichte nach. Das Bild hilft dir dabei.2

Höre das  Rätsel und nummeriere die acht Geräusche im Bild.3

Dein Lehrer oder deine Lehrerin zeigt auf eine Stelle im Bild. 
- Ist dieses Geräusch laut, dann stelle dich auf die rechte Seite im Klassenzimmer. 
- Ist es leise, dann stelle dich auf die linke Seite.  
- Kann das Geräusch beides sein, dann stelle dich in die Mitte.

5

6 Hörgeschichte 7 RätselWimmelbild Text der Hörgeschichte

Hast du weitere Geräusche in der Geschichte gehört? Schreibe sie auf.4
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Martin Obert: Auf dem Weihnachtsmarkt © HELBLING
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- --
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Wei ßes Haar, Rau sche bart,
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œ œ œ œ œ œ œ œ
hab ihn gleich er kannt. Das ist der

D A D

-- - -

& ## œ œ œ œ œ œ
Ni- Ni- Ni ko laus. Ich

G D
Refrain

œ œ œ œ ˙
hab ihn gleich er kannt.

A D

- - -

& ## œ œ œ œ œ œ
Ni- Ni- Ni ko laus, wir

G D œ œ œ œ ˙
war ten schon ge spannt.

A D

- - - -

S 35 Ni-Ni-Nikolaus - Heute sitzt beim Friseur

Name für PDF: S 35 Ni-Ni-NikolausNi-Ni-Nikolaus

17 GA 18 PB

Text und Musik: Thomas Wolfbauer
© HELBLING
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2.2. Plötzlich macht der Friseur mit der Schere „Schnapp“, 
schneidet ihm doch wohl nicht seinen Bart gleich ab?

Ref 2: Ref 2: Das ist der Ni-Ni-Nikolaus. So wird er nicht erkannt.  
Ni-Ni-Nikolaus, wir sind doch schon gespannt.

3.3. Ich schrei: „Stopp, Nikolaus!“, und komm angerannt, 
„Ohne Bart wirst du doch nirgendwo erkannt!“

Ref 2: Ref 2: Das ist der Ni-Ni-Nikolaus. So wird er …

.. Nikolaus steht ruhig auf, schaut mich gütig an. 
„Stimmt, mein Kind, du hast recht. Ja, der Bart bleibt dran.“

Ref 1: Ref 1: Das ist der Ni-Ni-Nikolaus. Ich hab ihn ...
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Eine musikalische Themenkiste für den Advent

Tomte Tim begleitet die Kinder in 15 Liedern, Spielen und Spielstücken durch 
eine klingende Vorweihnachtszeit

E VA  B I A L L A S

Adventskalender 
Wichtelzauber

Wichtel in Skandinavien
Auch bei uns ist es in der Vorweihnachtszeit inzwi-
schen zu einem schönen Brauch geworden, eine 
„Wichteltür“ aufzustellen. Durch diese winzige Tür 
kommt nachts ein Wichtel, der heimlich Geschen-
ke bringt, Nachrichten hinterlässt oder auch kleine 
Streiche spielt. Dieser Brauch aus Skandinavien hat 
sich mittlerweile weltweit verbreitet. Unter verschie-
denen Namen wie „Tomte“ in Schweden oder „Nisse“ 
in Norwegen und Dänemark halfen die Wichtel den 
Bauern bei der Arbeit, kümmerten sich um die Tiere 
des Hofes und sorgten für ertragreiche Ernten. In der 

Weihnachtszeit ist es üblich, dem Tomte kleine Lecke-
reien als Dankeschön hinzustellen. 

Adventliche Themenkiste
Lassen Sie die Kinder eine Themenkiste (z. B. Schuh-
karton) für den Advent rund um das Thema „Wichtel“ 
gestalten (siehe Foto auf der Karte „Übersicht“). In Ab-
wesenheit der Kinder legen Sie die ausgeschnittenen 
und ggf. laminierten  Karten aus der Heftmitte in 
die Kiste. An jedem Schultag im Advent kann die Klas-
se nun eine der 15 Karten hervorholen und die musika-
lische Idee umsetzen. Auf der Vorderseite jeder Karte 

ist jeweils ein Tomte mit 
einem Buchstaben zu se-
hen. Hängen die Kinder 
die 16 Karten nach und 
nach mit Wäscheklam-
mern an eine Schnur, so 
ergeben sie in der richti-
gen Reihenfolge „FROHE 
WEIHNACHTEN“. 

Schulstufen:
Klasse 1 2 3 4 

  Zeitrahmen:
10 bis 15 Minuten pro Tag

Kompetenzen:
Lieder singen, Metrum  
empfinden und in Bewegung 
umsetzen, Rhythmusgefühl 
und Stimme schulen, ein In- 
strument spielen, gemeinsam 
mit anderen musizieren

 Karten:
• Heftbeilage
• zum Ausdrucken (e-PaMina)

  Kopiervorlage:
• Anleitung Karten (S. 37–39)

  Audiobeispiele:
15: Der Weihnachtsmann (PB) 
19: Schöne Wichtelzeit (GA) 
20: Schöne Wichtelzeit (PB) 
21: Ich bin Tomte Tim (GA) 
22: Ich bin Tomte Tim (PB)

23: Trepak  
24: Vergesslicher Weihnachtsmann 
25: Tipp tapp (GA) 
26: Tipp tapp (PB) 
27: Lasst uns mit den Nüssen spielen (GA) 
28: Lichter leuchten (GA) 
29: Ein Stern an unsrem Fenster (GA) 
30: Ein Stern an unsrem Fenster (PB)

  Videos:
• In der Wichtelwerkstatt (Gesamtchoreografie)
• Tiere im Winterwald (Gesamtchoreografie)
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Teil A

Teil C

Teil B
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La Raspa – Spiel-mit-Satz

36 La RaspaAkkordkarten

Musik: Trad.
Gestaltung: Elmar Rinderer

Spiel-mit-Satz Boomwhackers

Warm-up: Bodypercussion

Spiel-mit-Satz Boomwhackers  
F-Gruppe: f, a, c; C-Gruppe: c, e, g; G-Gruppe: g, h, d

Teil A

Teil C

Teil B

2
4 1 2 1 2 1 2 1 2 1 2 1 2 1 2 1   2  

2
4 1 2 1 2 1 2 1 2 1 2 1 2 1 2 1   2  

2
4 1 2 1 2 1 2 1 2 1 2 1 2 1 2 1   2  
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Ablauf der Audioaufnahme: Intro – Teil A – Teil B – Teil A – Teil B – Teil A – Teil C – Teil A – Teil B – Teil A – Outro
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Elmar Rinderer: La Raspa © HELBLING
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Ich bin stark – Tanzanleitung

37 GA 38 PBNoten

Denkt euch zu den Strophen eigene Bewegungen aus.1

Aufstellung: frei oder in 2 Reihen gegenüber

Ablauf: 
Musik Refrain Strophe 1 Refrain (2x) Strophe 2 Refrain Refrain „Wir“
Tanz Refrain frei Refrain frei Refrain Refrain

RefrainRefrain

Ich bin stark, ich bin gut,

ich bin witzig, ich hab Mut.

Ich bin einzigartig toll,

so wie du, ganz wundervoll.

StrophenStrophen
1.1. Denkst du manchmal auch, du bist nicht viel wert? 

Läuft dein Leben grade irgendwie verkehrt? 
Keiner hört dir zu? Ja, das ist gemein. 
Aber wenn du an dich glaubst, wird bald alles anders sein.

2.2. Lass den Kopf nicht hängen. Du bist nicht allein. 
Du und ich und wir können Freunde sein. 
Lass uns darin vertrauen. Das Leben hat uns lieb 
und zusammen, Arm in Arm, singen wir dieses Lied.

Choreografie: Cordula Tornow
© HELBLING
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Larissa Schories / Cordula Tornow: Ich bin stark © HELBLING
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Im Land der Notenwerte

Suche die versteckten halben Noten, 
Viertelnoten und Achtelnoten. Umkreise 
sie farbig und trage die Anzahl ein. 

1

Welche musikalischen Zeichen findest du noch?2

Zeichne ein eigenes Bild mit vielen versteckten Notenwerten. Lass andere Kinder zählen. 3
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Carolin Bohrmann: Spiel-Raum © HELBLING
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Rechengeschichten
Im Infokasten findest du Wissenswertes über verschiedene Nagetiere.
a) Schreibe eine Rechengeschichte und löse sie.
b) Stelle deine Überlegungen dar.
c) Besprich deine Lösung mit einem anderen Kind.

1

Philipp hat sich auch eine Aufgabe ausgedacht und sie gelöst.
a) Löse Philipps Aufgabe mit einem anderen Lösungsweg.
b) Vergleiche deinen und Philipps Lösungsweg.

2

Dieses Eichhörnchen ist 320 g schwer und 24 cm lang. 
Der Schwanz misst noch einmal 18 cm. Vor zehn Tagen 
hat es drei Junge bekommen. Sie sind noch blind. Eich-
hörnchen öffnen erst nach vier Wochen die Augen.

Dieser  
Chipmunk lebt  
in Kanada.  
Er gehört zu  
den Streifen- 
hörnchen.  
Mit einer Körperlänge von 13 cm 
7 mm und einer Schwanzlänge 
von  cm ist er deutlich kleiner 
als ein Eichhörnchen. 
Er wiegt nur 80 g.

Dieses Murmeltier ist 45 cm 
lang, dazu kommt noch sein 
18 cm langer Schwanz.  
Es wiegt 3 kg und 270 g.  
Es lebt in einem Familien-
verband mit 17 anderen 
Murmeltieren. Im Familien-
verband leben doppelt 
so viele Weibchen wie 
Männchen. Bei Gefahr pfeift 
das Murmeltier als Warnung.

aus: Eins Plus 4 Deutschland, Schülerbuch Seite 121

Ein Murmeltier sitzt auf der einen Seite einer Wippe.   Ein Murmeltier sitzt auf der einen Seite einer Wippe.   
Wie viele Chipmunks müssen sich auf die andere Seite setzen,  Wie viele Chipmunks müssen sich auf die andere Seite setzen,  
damit sie das Murmeltier aufheben können?damit sie das Murmeltier aufheben können?

10 Chipmunks: 80 10 Chipmunks: 80 gg · 10 = 800  · 10 = 800 gg
20 Chipmunks: 800 20 Chipmunks: 800 gg · 2 = 1600  · 2 = 1600 gg = 1 k = 1 kgg 600  600 gg
40 Chipmunks: 1600 40 Chipmunks: 1600 gg · 2 = 3200  · 2 = 3200 gg = 3 k = 3 kgg 200  200 gg
41 Chipmunks: 3200 41 Chipmunks: 3200 gg + 80  + 80 gg = 3280  = 3280 gg = 3 k = 3 kgg 280  280 gg

41 Chipmunks müssen sich auf die andere Seite setzen.41 Chipmunks müssen sich auf die andere Seite setzen.

…?

3 k3 kgg 270  270 gg je 80 je 80 gg
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Christine Heiß / Heike Wegscheider: Eichhörnchen Konstantin © HELBLING



70  PaMina 58/2024

Wild animals

Read the sentences and match them with the correct picture. 1

Colour the animals.2

The animal is brown.  
It likes bananas.

The animal is very 
big and grey.

The animal is yellow 
and brown. It has 
got a long neck.

The animal is green.  
It lives in the water.

The animal looks like 
a horse. It is black 
and white.

snake

monkey

tiger

hippo
crocodile

elephant

zebra

giraffe

The animal is big and grey.  
It lives in the water.

The animal is long.  
It can roll up.

The animal is a big cat.  
It is orange and black.
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Stefanie Pohlmann: The wild world © HELBLING
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