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Allgemeine Informationen:

| » Lies und bearbeite (d.h. markiere, unterstreiche ...) den Basistext ,Grmpf!
Schlechte Laune®”.
* Wabhle von den vier Schreibaufgaben diejenige aus, die dich am meisten anspricht.

* Beschrifte deinen Text mit Namen, Vornamen und Gruppennummer.
» Setze rechts einen breiten Rand (ca. 3 cm) fir die Korrektur.

* Notiere die Nummer der gewahlten Schreibaufgabe.
* (Gib deinem Text einen eigenen, passenden Titel.

* Lege am Schluss d'einen Text in dieses Aufgabenblatt hinein.

Einige Tipps:

* Achte darauf, dass du dich in deinem Text der Aufgabe entsprechend auf den
Basistext beziehst. '

* Gliedere deinen Text in sinnvalle Abschnitte.

» Gestalte ihn so, dass man deinen Uberlegungen gut folgen kann.

* Achte darauf, dass dein Text fllissig formuliert ist und ein stimmiges Ganzes bildet.

* Drlicke dich sprachlich méglichst prazise, anschaulich und korrekt aus.
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Grmpf! Schlechte Laune

Bei euch herrscht miese Stimmung? Beste Voraussetzung fiir diesen Text...

Achtung! Wer bereits schlechte Laune hat, darf die nachsten Zeilen gern
Uberspringen. Flr alle anderen gilt: Denkt einmal an den letzten grossen Streit
mit euren Eltern oder der besten Freundin. Oder an die ausgelaufene
Trinkflasche im Rucksack. Oder das Gefiihl, wenn euch der Bus vor der Nase
wegfahrt. Die Mundwinkel hangen?

Prima! Dann seid ihr in der richtigen Stimmung, um weiterzulesen. Denn wer
schlechte Laune hat, kann sich mehr merken, ist aufmerksamer und prift alles,
was er liest, hort und sieht, kritischer als jemand, der gut gelaunt ist.

Das hat Joseph Forgas von der australischen Universitat New South Wales
herausgefunden. Der Psychologe untersucht seit Jahren, wie Stimmungen
unser Denken beeinflussen. Sind wir fréhlich und ausgelassen, sehen wir
keinen Sinn darin, etwas infrage zu stellen, was uns jemand erzahlt — kostet
schliesslich Kraft. Griesgrame hingegen schalten ihr Képfchen ein, weil Arger
sie in Alarmbereitschaft versetzt. Auch ihr Ged&chtnis funktioniert dadurch
besser.

Aber wem erzahlen wir das? In eurem Alter misstet ihr wahre Miesepeter-
Expertinnen und -Experten sein — sagen Forschende wie Joseph Forgas.
Ihnen zufolge sind junge Menschen haufiger schlecht gelaunt als altere. Das
liegt unter anderem an den Hormonen, die in der Pubertat bisweilen ein
wahres Stimmungschaos auslosen. Forschende aus Berlin aber fanden noch
einen anderen Grund fur die Grummelstimmung: Jugendliche wollen es gar
nicht anders! Tatsachlich sorgen sie den Wissenschaftlerinnen und
Wissenschaftlern zufolge oft ganz bewusst dafiir, dass sie schlechte Laune
bekommen, oder verstarken diese noch.

Die Erklarung: Schlechte Laune kann helfen, sich von Eltern und anderen
Erwachsenen zu I6sen und abzugrenzen. Denn nur, wer gelegentlich mit den
Eltern streitet und deren Ansichten infrage stellt, lernt, sich seine eigene
Meinung zu bilden und sie zu vertreten.

Erwachsene goénnen sich schlechte Laune hingegen nicht so oft.
Wahrscheinlich auch, weil das Ende ihres Lebens naher rlickt. Warum sollten
sie sich den Rest vermiesen? Doch egal, ob gewollt oder ungewollt: Immer
schlecht gelaunt zu sein macht keinen Spass. Und anderen geht man damit
wohl auch gehorig auf die Nerven.

Deshalb kommen hier drei Tipps, wie ihr eure Stimmung aufhellen kénnt:
Versucht etwa, eine lastige Aufgabe, die ihr schon lange vor euch herschiebt,
zu erledigen. Das sorgt fir ein gutes Geflihl.

Oder knuddelt jemanden! Wenn wir vertraute Menschen umarmen, werden in
unserem Korper namlich zwei Botenstoffe ausgeschiittet: Dopamin und
Oxytocin — Stimmungsaufheller! Auch eine gerade Haltung und ein Lacheln
kdnnen flr gute Laune sorgen. Sieht der Korper frohlich aus, zieht das Gehirn
meist nach. Das haben Untersuchungen gezeigt.

Bleibt die Stimmung trotzdem im Keller, nehmt es gelassen. Immerhin hat

schlechte Laune ja auch ihre guten Seiten.
GEOQIlino, Sarah Marquardt (06.11.2025)




Schreibaufgaben:

1)

2)

4)

Schreibe einen Brief an Sarah Marquardt, die Autorin des Textes.

Teile ihr mit, welche Aussagen aus dem Text du besonders interessant findest
und warum. Berichte auch darlber, welche Erfahrungen du selbst gemacht
hast, und vergleiche deine Erfahrungen mit den Aussagen im Text.

Setze dich mit den Erkenntnissen von Joseph Forgas, dem im Text erwahnten
Psychologen, auseinander.

Fasse zunachst seine wichtigsten Aussagen zur schlechten Laune in eigenen
Worten zusammen. Erklare, welche Aussagen du besonders einleuchtend
findest bzw. in welchen Aussagen du dich als Jugendliche/Jugendlicher
wiedererkennst. Gehe auch darauf ein, welche seiner Aussagen du kritisch
siehst oder ergéanzen wiirdest.

Denke an eine erwachsene Person (z. B. einen Elternteil oder eine Lehr-
person), die den Text nicht gelesen hat. Erklare ihr in eigenen Worten, wie sich
gemass Text junge von erwachsenen Menschen unterscheiden und warum
junge Menschen manchmal anders reagieren als éltere.

Aussere dich auch dazu, was deiner Meinung nach Erwachsene (ber
Jugendliche lernen kénnen. Und wie beurteilst du persénlich die Unterschiede
zwischen Jung und Alt?

Der Text vermittelt die Botschaft, dass schlechte Laune nicht nur negativ,
sondern auch sinnvoll sein kann. Erklare zunachst, wie diese Haltung im Text
begriindet wird. Uberzeugt dich diese Sichtweise? Warum (nicht)?

Bewerte ausserdem die drei Tipps am Ende des Textes. Welcher Tipp kann
deiner Meinung nach Jugendlichen besonders helfen und warum?

Platz fiir Notizen
(Mehr Platz fiir Notizen findest du auf der letzten Seite.)
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Textbelispiele zur Bewertung

Thema .I : Schlechte Laune

Ich habe Ihren Text zur schlechten Laune gelesen und méchte Thnen gerne eine Riickmeldung

geben. Er ist sehr spannend und hat mich zum Nachdenken verleitet.

Ich finde es sehr interessant, dass Menschen mit schlechter Laune sich mehr merken kénnen.
Bei mir personlich fallt es mir auch auf. Wie auch im Text beschrieben, kann ich mich sehr

viel besser konzetrieren, wen ich schlecht gelaunt bin.

Alleine zu sein hilft mir héufig, ‘wenn ich nicht gut drauf bin. So kann ich mich ein wenig
beruhigen. Oftmals ist dies sehr niitzlich, um nachher wieder eine bessere Stimmung zu
haben. Es ist sehr interessant zu wissen, dass Erwachsene Personen sehr seltener mies gelaunt

sind. Mir fillt dies oftmals garnicht auf.

Die Tipps die sie in Ihrem Text geschrieben haben, finde ich sehr wertvoll, da diese auch bei
mir schon wahre Wunder gebracht haben. Wenn ich schlecht gelaunt bin liegt dies meistens

daran, dass etwas nicht so funktioniert wie es sollte.

Genauso oft wird meine Stimmung schlechter, wenn ich eine schlechte Note bekomme oder
ich etwas nicht beim ersten Versuch hinkriege. Um mich abzulenken, mache ich immer etwas,

was mir Freude bereitet. Wie zum Beispiel backen oder tanzen.

Zum Schluss mochte ich nur sagen, dass ich Ihren Text sehr spannend gefunden habe. Ich
lernte viel neues und durch Sie habe ich eine neue Sichtweise zu dem Thema. Es bereitet mir
grosse Freude, Texte von Ihnen zu lesen und ich hoffe, es bereitet Ihnen auch Spass, welche

zu schreiben.

Freundliche Griisse

Petra Muster -




Thema 1: Meine Erfahrungen mit schlechter Laune -

Romanshorn, 27.2.2026

Sehr geehrte Sarah Marquardt,

Ich habe vor einigen Tagen ihren Text zum Thema schlechte Laune gelesen und

bin begeistert. Sie haben in ihrem Text iiber viele interessante Fakten und Erkenntnisse
geschrieben und haben gﬁt erklirt, woran gewisse Dinge liegen.

Im Folgenden wiirde ich Ihnen gerne etwas {iber meine personlichen Erfahrungen erzihlen
und Thnen mitteilen, welche Aussagen aus Threm Text ich besonders interessant finde.
Eigentlich bin ich eine sehr fréhliche Person. Ich lache viel, bin gerne unter Leuten

und versuche die Dinge positiv zu seheﬁ. Doch manchmal, gelingt

mir das nicht so, wie ich das gerne hitte. Wenn ich in der Schule, mit

meinen Freundinnen oder bei meinen Hobbys viel Stress habe, erwischt mich die

schlechte Laune besonders schnell. Leider steigere ich mich dann auch oft ziemlich hinein
und sche prak.tisch alles, was mir in die Quere kommt, auf einmal negativ.

In Threm Text schreiben Sie, dass Wissenschaftlerinnen und Wissenschaftler herausgefunden
haben, dass Jugendliche es manchmal gar nicht anders wollen, dass sie schlechte Laune
haben wollen und dass sie sich manchmal sogar gerne aufregen. Diesen Punkt finde

ich sehr spannend, weil ich ehrlich gestehen muss, dass ich das bei mir auch schon beobachtet
habe. Manchmal macht es Spass, sich tiber etwas aufzuregen und ich will mich einfach
aufregen, auch wenn ich eigentlich ganz genau weiss, dass es mir nichts bringt und

es nichts an der Sache dndert.

Ich versuche mich dann oft mit fréhlicher Musik aufzuheitern und aus diesem Loch

der schlechten Laune zu befreien. Zum Gliick gelingt mir das meistens und ich kann

mich wieder beruhigen. Sie haben in Threm Text auch noch dariiber geschrieben,

dass Erwachsene, vor allem #ltere Erwachsene, seltener genervt sind und generell bessere
Laune haben. In diesem Punkt bin ich relativ einig mit Ihnen, da ich auch viele

nette, aufgestellte und hilfsbereite ltere Menschen kennengelernt habe, allerdings habe ich
auch schon andere Erfahrungen gemacht. Ich habe das Getiihl, dass dltere Menschen

oft schneller gereizt sind, vorallem dann, wenn etwas nicht so lduft, wie sie es gerne hitten.
Ich habe den Eindruck, dass sie oft die jetzige Gegenwart mit ihrer Vergangenheit

vor mehreren Jahrzehnten vergleichen und sie das Gefiihl haben, dass alles noch gleich sein

muss, obwohl wir eine Entwicklung durchgemacht haben.




Sie dussern sich meiner Meinung nach oft kritisch gegen die neue Technik, neue
Verénderungen oder andere Sachen und sind schnell genervt.
Zum Schluss méchte ich Thren nochmal ein grosses Kompliment zu Threm Text machen.

Sie haben mich zum Nachdenken bewegt und ich konnte mein Wissen definitiv nochmal

verbessern.

Freundliche Griisse

Petra Must_er




Aufgabe Nr. 4 : Schlecht gelaunt sein lohnt sich nicht!

Jeder ist einmal schlecht gelaunt. Egal, ob man seine Schliissel
verloren hat oder eine schlechte Note schreibt. Doch ansgheiﬁcf:nd soll
séhlechte Laune sogar sinvoll ééin?
Laut einer Studie des Psycholo gen Joseph Forgas sind schlechtgelaunte
M;nschen aﬁn;erksamer. Sie glauben nicht sofort alles, das man ihnen erzihlt
und beurteilen viele Sachen zunichst kritisch, Wenn man schlecht drauf
ist mefkt man sich vieles einfacher. Zum Beispiel errinert man sich bft
noch Monate danach, dass'einem die Tir vor der Nase ges_chlosseﬁ |
wurde. Oder dass einem ein kleines Kind auf den Fuss gesténden
ist. Ob man diese Tatsache ausnutzen kénnte? Man 'verbre'nn‘{‘ sich

‘mit Absicht, ist schlecht gelaunt und kann sich den Schulstoff gleich

- viei besser merken? Oder man stosst sich den Kopf bevor man sich |
die Mathcfomeln-einpréigt, Ich gléﬁbe, kaum, dass das sfo funktioniefen ‘
wiirde. Génerell merkt man sich eher schlechte Sachen: Wenn ein
Fussballteam Spiel um Spiel gewinnt, aber dann cins verliert, jeden die
Leute nicht mehr tiber die ge;wnnenen Spiele, sondern nur iber
diese eine Niederlage, I-Ch. persénlich bin ﬁcht sonderlich {iberzeugt
Davon dass man durch'schlechte Laune besser arbeitet, Schlechte Laune
hat schliesslich auch Nachteile. Eine frohliche Person geniesst das

. Leben und "sieht cias Schone in der Welt. Wéihren& eine griesgréiﬁlige :
Person nur v61' sich hin échniorrt und an Problenéle denkt. Nicht

zuletzt nervt es das Umféld einer Person wenn diese immer schlecht
gelaunt ist- Schlicsslich hat rﬁemand Lust mit Jemandem zu reden, der
nur das négative sieht und einem sagt was man Bessef machen kann,
soll oder muss. Es gibt sicher.lich Menschen, ‘denen es Spass macht
schlechte Laune zu haben und andere damit zu nerven. Doch die

| Iﬁeisten Menschen mégen schlechte Laune nicht besonders gem;

Deswegen hat die Autorin des Textes, Sarah Marquardt, drei Tipps




aufgez_éilﬂt mit derien man seine Launé ?erbesserﬁ kann., Zum einen -

| thi'eibt sie, man solle eine lang aufgeschobene Aufgabé endlich erledigen.
dadurch wiirde man sich besser fiibler_l. Meiner Meinung nach ist dies

ein sehr guter Ratschlag. Auch Weﬁn man nur sein Zimmer saﬁber

- machén wiirde, hitte man gleich eine Aufgabe weniger zu erledigen.

" Der zwéite Tipp besagt dass man jémanden. umarmen soll. i)mch die Umarmung
schiittet de: Kﬁ@er zwel Botenstoffe aus, zum éinen

Dopamin und zum anderen Oxj(tocin. Bei_de__ hellen die Stimmung auf

und bringen einen dazu sich bessér zu fithlen. Der dritte Tipp-

empfiehlt eine gerade Haltung und ein Licheln. Denn wenn der.Ktirper |
frshlich aussieht, fithlt man sichauch so. Auch wenn man auf

der Strasse ldchelnde Menschen sicht, kann man gar nicht anders

als auc;,h zu lachen. |

Als Abschluss wiirde »ich sagen dass alle Tipps sehr gut sind. Jédoch

kann j edér Mensch andere Stimmungsauﬂleller haben. Mir zum Beispiel
hilft Schokolade! Ein, zwei Stiickchen und S('JfOI't fithle ich mich ‘-

besser.




Erérterung: Schlechte Laune

In diesem Text werde ich meine Sicht zum Thema ,,Grmpf! Schlechte Laune* dussern.
Der Text besagt, dass schlechte Laune auch Vorteile hat.

Wie wird diese Haltung begriindet?

Die Haltung wird dadurch begriindet, dass, wenn man schlechte Laune hat , sein

K 6pfchen mehr benutzt. Durch die schlechte Stimmung ist man in Alarmbereitschaft,

weil Arger einen in diese versetzt. Du denkst dann kritischer und hinterfragst mehr, als

Person mit guter Laune. Es kann auch helfen, sich von Personen zu losen und somit

eigene Meinungen zu bilden.

Uberzeugt mich diese Sichtweise?

'Es werden gute Argumente aufgebracht, jedoch bin ich nicht ganz iiberzeugt. Ich finde es
gut, wenn man eine Kritische Sicht auf die Welt hat, aber eher in einem gut gelaunten
Zustand. Arger kann einem die Sicht verneblen, was ich nicht von Vorteil finde. Bei
schlechter Laune ist man oft nicht die netteste Person zu seinem Umfeld. Es kann
vorkommen, dass man wie eine Tunnelsicht bekommt, durch all den Arger und die
schlechte Laune. Klar, zwischendrin muss man cinmal genervt sein, aber ich finde es
nicht sinnvoll, es nur so wie im Text zu betrachten.

Wie finde ich die drei Tipps, um gute Laune zu bekommen?

Den Tipp das man eine listige Aufgabe nicht zu lange vor sich herschieben soll, find ich
super. Immer wenn man an die Aufgabe denkt, bekommt man wieder miese Laune. Ich
empfehle, dass man sich zusammenreist und die Aufgabe anpackt. Nachdem du sie
gemacht hast, hast du ein gutes Gefiihl uhd musst nicht mehr an sie denken.

Das man vertraute Personen umarmen sollte, um gute Laune zu bekommen, verstehe ich.
Dies ist Sinnvoll, wenn man gerne Knuddelt. Da ich dies nicht wirklich tue, niitzt dieser
Tipp mir wenig,.

Sehr interessant finde ich den letzten Tipp. Dieser besagt das eine gute Haltung und ein
Licheln gute Laune bringen kénnen. Ergibt schon Sinn, dass wenn der Kérper frohlich
ist, dass das Gehirn dann auch frohlich ist. Diesen Tipp finde ich sehr sinnvoll und gut.
Der erste Tipp wiirde ich fiir Jugendliche am meisten empfehlen, da ich mir vorstellen
kann, dass viele Aufgaben von sich hin schieben. Den zweiten Tipp empfehle ich auch
sehr, weil aufrechte Haltung wichtig ist und das dussere Erscheinen verbessert.

Dies war so ziemlich meine ganze Meinung zu diesem Thema. Vielen dank fiirs Lesen.
Hoffe es war leserlich.







