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> ? Das weil} ich jetzt:

Was mochte ich erleben, was mochte ich erreichen, was mochte ich lernen, was
mochte ich besser konnen? Ich gestalte mein Zukunftsplakat.

Hier sammle ich meine ersten Ideen: Dann gestalte ich das Plakat:
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Kompetenzen: Reflexion des eigenen Lernzuwachses
Gliick: Uberlegungen und Gedanken iiber die eigene Zukunft anstellen und ein Plakat gestalten 1 1

(zeichnen, kleben, schreiben)
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Das ist sonnenklar!
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> ? Das weil ich jetzt:
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@ Mein Gliick - Ich freue mich!

Ich erschaffe mir meine eigene positive Landkarte und richte meine

Aufmerksamkeit danach aus.

" Wasich gut kann: )
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" Das finde ich an mir )
besonders schon:
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4 Diese Menschen sind A

4 Darauf bin ich stolz: )
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}  mir wichtig:
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" Dasméchteich ) [ Erfinde dein eigenes )
: schaffen: Gliickssymbol:
- AN /

Kompetenzen: Reflexion des eigenen Lernzuwachses
Gliick: sich die eigenen Gefiihle und Bediirfnisse bewusst machen
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> ? Das weil} ich jetzt:

Im Alltag achtsam zu sein bedeutet, dass ich meine Umgebung JETZT wahrnehme.
Dazu gehort auch, alle meine Sinne einzuschalten.

Wie achtsam bin ich? Ich starte mit einem kleinen Fragebogen.
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Mein heutiger Schultag

Wen habe ich in der Friih am Weg
in die Klasse getroffen?

Wie viele Kinder waren schon in der Klasse?

Was stand an der Tafel?

Was war das erste Gerdusch, das ich gehort habe?

Welche Jause habe ich heute in der Schultasche?

®
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Kann ich alle Fragen beantworten? Ich bespreche meine Ergebnisse mit anderen.

Kompetenzen: Reflexion des eigenen Lernzuwachses
Gliick: Das Bewusstsein auf den Augenblick richten lernen; Vertiefung des Themas Achtsamkeit
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> ? Das weil} ich jetzt:
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[ 1eh brauche:
% > Ich erlebe immer wieder tolle Dinge und . Ich brauche:

{

t

sammle diese Gliicksmomente in einem Tagebuch. |« einige Bldtter Papller ‘
* 1 buntes Blatt Papier 3{
)

* Ich hefte die Bldtter mit dem bunten Deckblatt - Stiffe, Hefter, Kleber
zusammen. o

* Ich beklebe und bemale das Deckblatt. =

* Ich liberlege mir einen Namen So soll mein Tagebuch heiRen:

¢ |ch schreibe, zeichne und klebe hinein.

Mein Glﬁcksiugebuch

Oh happy day!
Gliicksjournal

Susis 3-Minuten >
Gliicksheft A
A\

Gliick: eigene Gefiihle, Wiinsche und Bediirfnisse wahrnehmen
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Das weil} ich jetzt:

Gliicksgefiihle entstehen in meinem Gehirn. Wenn mir
etwas Tolles passiert, werden dort im Belohungszentrum
Gliickshormone ausgestofen.

Ich spiire das Gliicksgefiihl aber im ganzen Korper.
An welchen Stellen spire ich es besonders, an welchen
nur manchmal?

Ich bemale diese Stellen mit verschiedenen Farben.
Rot = sehr stark,

Blau = stark P »
Griin = ein bisschen ? v
Ich vergleiche mit den anderen Kindern. %?

Kompetenzen: Reflexion des eigenen Lernzuwachses
Gliick: gesundheitsbewusstes Verhalten anbahnen
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Das ist sonnenklar!
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> ? Das weil ich jetzt:

@ Mein Gliick - Ich bin dankbar!

Ich habe viel, wofiir ich dankbar sein kann. )
Ich gestalte meine personliche Dankbarkeitsliste. %
Jede Zeile bietet mir die Moglichkeit mir bewusst zu machen, ' -
wofir ich dankbar bin.

\

Vielleicht kann if:h opdere dazu . @ © @, ) o
anregen auch eine Liste zu schreiben. ‘ * -
. Danke fur-

7N

o < GufesTrinkwasseraus der
Wasserleitung

. .
-@: % meinen Hamster

& meine Freundinnen
© und Freunde

®« meine Familie

@7 B saubere Luft
<%
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Kompetenzen: Reflexion des eigenen Lernzuwachses
Gliick: eigene Gefiihle, Wiinsche und Bediirfnisse wahrnehmen
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> ? Das weil} ich jetzt:
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Wenn ich tdglich ein paar Minuten meiner
Zeit aufwende, um Menschen eine Freude e
zu machen, steigert das mein Glick und So soll mein Club heiRen:
das Gliick anderer.

In manchen Schulen gibt es eigene Clubs,
die sich das zur Aufgabe gemacht haben. Diese Personen méchte ich zum

Ich méchte diese Idee auch in meiner  _am | Mitmachen motivieren:
Schule umsetzen. *
W\

Ich sammle Informationen dariiber im
Internet.

Der Zweck meines Clubs:
O Tierschutz
O Umweltschutz
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Kompetenzen: Reflexion des eigenen Lernzuwachses
Gliick: besondere Situationen des Gemeinschaftslebens wahrnehmen 5 9



