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Wie kann man das Portofolio verwenden?

Liebe Kollegin, lieber Kollege,
die Grundidee des Gliicksportfolios ist es, die Kompetenzen, die die Basis fiir ein gelingendes, ges’es
n

und gliickliches Leben sind, zu vermitteln und zu trainieren. Diese Schliisselkompe A bewij
der Folge auch ein besseres, liebevolleres und friedlicheres Miteinander.

In diesem Buch finden Sie Anregungen, die Sie den jeweiligen Bediirfnissen ihrer
auswahlen und verwenden konnen. Die Arbeitsauftrage sind bewusst ,allgemein
Ihren ,Klassenritualen” nicht widersprechen.

Das Glicksportfolio kann im Rahmen eines Gliicksprojektes, einer fix
facheriibergreifend eingesetzt werden.
Die Illustrationen sind schwarz-weif8 und sollen von den Kinderp au weitert werden.
So kann jede Seite individuell gestaltet werden.
Fragen und Auftrage fordern das selbstandige D = lersetzung mit sich selbst und
anderen. Die Antworten dazu sind so individue
Die Randbemerkungen auf der rechten Seite infor
die Themen zu vertiefen.

Durch die Arbeit mit dem Portfolio werde
Fachkompetenzen (z.B. miteinander di in anderen
Bereichen (z.B. Biologie, Sporterzie
Durch das Zulassen unterschiedlich
Hilfestellungen werden indivi
Die Checklisten am Ende der

In diesem Sinne wiinschen iel Freude und Erfolg bei de

Denken Sie bit ‘

Tigung steht am Anfan lick am Ende

(Zitat
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Was ist Gliick?

]

Erinnere dich an eine Situation, in der du sehr gliicklich warst!
Beschreibe, wie es dazu gekommen ist! Wer war noch dabei?
Wo war das? Wie hat sich das angefihlt?

Erzédhle hier deine Gliicksgeschichte!

Achtung, dieser
Text ist fiir Lehrer!

Wenn man sich
mit d ema
Gli aftigt,
ist nvoll,
ieses Wort erst

sem Kapitel. Auf
dieser ersten Seite
sollen die Kinder
einen Einstieg ins
Thema finden und
sich an eine glick-
liche Situation
erinnern. Wenn
die Geschichten
ausgetauscht

und vorgelesen
werden, wird
sichtbar, wie breit
das Spektrum von
Glick sein kann.

uck ist sehr

subjektiv und von

vielen Einflussfak-
toren abhingig.

Aufgaben
Wo im

e Sucheim
Auf einer S

Glucksskala!

annst du das Gliick spiiren? Wie fiihlt sich das an?

terbuch oder Internet nach der Herkunft des Wortes Glick!
von 0 -10: Wie gliicklich fiihlst du dich? Macht eine Klassen-




Gliick haben oder gliicklich sein

S

In der deutschen Sprache hat das Wort Gliick zwei Bedeutungen:

1. Gliick haben
Damit ist ein Zufall gemeint, z. B. wenn du bei einem Rubbellos
gewinnst oder wenn du bei einer Priifung genau das gefragt

wirst, was du gelernt hast.

2. Gliicklich sein
Damit ist z.B. das Gllcksgefiihl gemeint, wenn deine Oma dich
besucht, wenn du Schokolade isst oder mit deinen Freunde
Spafd hast.

Beschreibe Situationen, in denen du
1. Gluck gehabt hast \

2. gliicklich warst

¢

AN

Achtung, dieser
Text ist fiir Lehrer!

Das Wort ,Glick”
ist in der deutschen

.B.im Englischen:
uck und happiness)
lick haben” ist ein
Zufall von auflen,
das kann ich selbst
kaum beeinflussen,
wglucklich sein” ist
ein Zustand, auf den
ich selbst sehr wohl
Einfluss nehmen
kann. In diesem
rtfolio beschifti-

st man meist gliicklich, wenn m hat, aber Gliick haben ist Zufall,
RT . .. Gliicklichsein kann ich
auch glucklich sein, ohne gehabt n. :
selbst beeinflussen.
Aufgaben fiir Pro
+ Kennst du eine en, der sehr gliicklich wirkt? Woran erkennst du das?

chen, der grofles Gliick gehabt hat?
+  Suche nach Werbe
damit gemeint?

ns, in denen das Wort Gliick vorkommt! Welche Art von Glick ist
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Wenn das Gliick ein Bild ware

Hier hast du die Moglichkeit, Gliick zu zeichnen. Das kann eine
Situation aus deiner Erinnerung sein, ein Wunsch fiir die Zukunft oder
auch ein Symbol, das fiir dich Gliick bedeutet. Welche Farbe, welche

Form hat Glick fiir dich? Zeichne es hier auf!

— L 3

Achtung, dieser Text
ist fiir Lehrer!

Gliickssymbole und
Gliicksbringer haben
eine alte iti

e Schiilerinnen

nd Schiiler kdnnen
recherchieren, woher
diese Symbolkraft
kommt.

Ein personliches
Gliickssymbol

erinnert an das
Glucklichsein.

nach Symbolen und Zeichen von Gliick!
oher das Smiley-Zeichen kommt!
+ Hastduein ersonlichen Gliicksbringer?

— )
e —




Arten von Gliick

Achtung, dieser

Wir haben bereits ,Gliick haben” und ,Gliicklichsein” unterschieden. Jetzt Text ist fiir Lehrer!

wollen wir uns ganz dem ,Gliicklichsein” widmen. . o
Diese Dreiteilung hat

Auch hier gibt es verschieden Ebenen: deshalb Sinn, weil dj

1. Gliicksmomente: Das ist das Gliick, das ich tiber meine Sinne (sehen,
horen, schmecken, riechen, fithlen) JETZT wahrnehme, z.B. ein Stiick

Schokolade, ein lustiges Spiel, eine Bootsfahrt, durch den Regen laufen, ...
Mit dieser Art von Gliick beschaftigen wir uns von Seite 14 bis Seite 26.

. Das Gluck der Ver-
gangenheit und der
Zukunft wird auch

2. Das Gliick der Zukunft und Vergangenheit:

. L biografisches Gliick
Alles, worauf ich mich in der Zukunft freue ( g genannt.
ein Urlaub, ein schoner Ausflug) oder auch Erin 3. Zufriedenheit ent-

spricht Euddmonie,

3. Zufriedenheit: Un noch das Gluck, welches man ¢
Nachdenken g . ennt dies auch Eudamonie -
Gluck tiber

ss ich gesund bin, dass ich in

ssen habe, dass ich Freunde habe:
e 32 bis 37.

e ——
1. Gliicksmomente-
das Glick im Jetzt

2. Das Gliick der
Vergangenheit und
Zukunft

j 3. Das Gliick des Geistes

S

Aufgaben fiir Profi
« Suche fiir jede d
« Unterstreiche alle

ucksarten einige Beispiele!
mmten Artikel im Text griin, die unbestimmten blau!

« Zeichne um jedes ,Gliick” einen Smiley!

10
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Glucksinterview

Heute geht es um Interviews. Befrage dich zuerst selbst:
1. Wie gliicklich bist du jetzt, in diesem Moment auf einer Skala

von 0 bis 10?
(0 bedeutet gar nicht gliicklich, 10 bedeutet sehr gliicklich.)

012 3 456 7 8 9 10

2. Hast du heute schon einen Gliicksmoment gehabt? Besc

ihn!

3. Was war das gliicklichste Eregn\n‘o

4. Was wi duande fehlen, damit sie ein gliickliches
Leben ha

Befrage auch andere!

—

Achtung, dieser Text
ist fiir Lehrer!

Die Glucksforschung
zeigt, dass sich Frauen

sind. (Auch die
pressionsrate ist
bei Frauen hoher.)
Kinder und Jugend-
liche schitzen sich
gliicklicher ein als
Erwachsene, bei alte-
ren Menschen steigt
dann das Gliicksni-
veau wieder an.
Verheiratete sind im
Durchschnitt gltckli-
cher als Unverheirate-
te. Oder sind Gliick-

he eher verheiratet
Is Unglickliche?

Gliick bedeutet fiir
jeden etwas anderes.

orten deiner Befragungen!
d deine Befragten im Durchschnitt? (Frage 1)

Marzinger/Plangl/Smolka/Teufel: Mein Gluckstr;
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kamen bei Frage 3 vor? Versuche, diese nach Themen zu ordnen!

11



Gliickstagebuch: Woche

—

Trage jeden Tag mindestens zwei Gliicksmomente ein, egal, ob es ein Achtung, dieser Text

kleines oder ein grofes Gliicksgefiihl war! ist fiir Lehrer!

Die Gliicksfor-
schung zeigt, dass

Wochentag Gliicksmomente

Montag

Dienstag
und Angenehme
elenkt. Dadurch

automatisch.

Mittwoch

Donnerstag

Freitag

Samstag

Sogar bei depressiven
Menschen fiihrt das
Schreiben eines Glicks-
tagebuches zu rascherer
Genesung.

Aufgaben fiir Profi
«  Macht nach einer in der Klasse eine grof3e Gliicksmomente-Sammlung!
«  Frage auch zu Haus nschen in deiner Umgebung nach ihren Gliicksmomenten!

12
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Gliicks- und Dankbarkeitstagebuch: Tag

Was war heute schon und angenehm?

Was habe ich heute gelernt?

Wofir war ich heute dankbar?

Was konnte ich heute

f morgen, weil...

Diese Variante
von Tagebuch ist

alles Zutaten fir
die Erh6hung des
Glickslevels. Die
positiven Auswir-
kungen durch das
Schreiben eines
Gliickstagebuchs
sind ausfiihrlich er-
forscht und belegt. \

Achtung, dieser Text ,]
ist fiir Lehrer!

Gliicksmomente

es, sondern

Dankbar-
rnen, gute

n und Vorfreude

ist ein Konigsweg zu

Dankbarkeit

mehr Gliick.

==

«  Dankbar sei

n man auch fir Selbstverstandliches, wie z.B. eine Wohnung und Essen zu

haben, lernen"zu diirfen. Fir viele Menschen dieser Welt ware das das grofdte Gliick.

e ——



Was sind Gliicksmomente? l

o \77—-—._7
Achtung, dieser Text

Glicksmomente finden immer in der Gegenwart statt: JETZT! ist fiir Lehrer!

Gliicksmomente, das sind Gliicksgefiihle, die du tiber deine Sinne
wahrnehmen kannst.

Genuss: Das hedonisti-
sche, sinnliche, lustvol-

Wenn du also mit all deiner Aufmerksambkeit in der Gegenwart bist,
so wirst du auch leicht Glicksmomente erleben. Man nennt das auch
Achtsamkeit.

1. Genuss

Ich kann einen Apfel nur dann genief3en, wenn ich mich darauf, )
konzentriere. Ein Sonnenuntergang ist nur dann schon fir mi 4higkeit entspricht, so
wenn ich hinsehe.
Siehe Seite 15-20.

2. Flow
Wenn man bei einer Sache voll k un
wenn man dabei ganz die Zeit t,son
Mehr dazu erfahrst du auf Seite 2

r angenehm ist und man ’viel sC

an sich nach der Anstrengun w
a

Entspannung

Darauf wird in unserer
Gesellschaft oft
vergessen. Vor lauter
Spafd und ,ACTION"
kommt dieser Teil oft
zu kurz - mit gesund-
heits-gefahrdenden

rin versinkt,
an das Flow.

Uberraschen, wie schon Entsp

m Thema findest du mehrab S 2
Genuss, Flow und

Entspannung -
diesen Mix zu
beherrschen, gehort
zur grofien Kunst des
Glicklichseins.

Aufgaben fiir Pro
,Sinn“ hat zweierlei
Was ist der Unterschie de Satze, in denen das Wort ,Sinn“ vorkommt und tberlegt, welcher

Sinn damit gemeint ist!
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Meine Glicksmomente

Hier kannst du sammeln, was dich gliicklich macht, z.B.:
Eis essen

Ins Wasser hiipfen

Achterbahn fahren

Musik horen

Barfufs laufen

Lachen

000000

Welche Gliicksmomente fallen dir ein?

Q

mente gehabt? Welche?

O

Hast du heute sc

¢

9

Achtung, dieser Text
ist fiir Lehrer!

Gliicksmomente fin-

smomente. Sehr
ind wir namlich

it der Aufmerksam-
keit in der Zukunft
oder in der Vergan-
genheit und verpassen

so das Gliick.

Gliicksforschung
igt, dass es beim
Gliicklichsein nicht auf
die Intensitat, sondern
auf die Haufigkeit

von Gliicksmomen-
ten ankommt. Es
macht daher Sinn,

die Haufigkeit von
Gliicksmomenten zu
erhohen — indem man
mit allen Sinnen in der
Gegenwart ist. Nach

dem Motto:
»Alle Antennen
ausfahren.
R |
X
mit unseren finf Sinnen erfassen. Welche sind das?
. ast du von allen finf Sinnen Beispiele gefunden?
Wenn nic e danach!
«  Schau mal ternet auf die Seite www.meldestellefuergluecksmomente.at,
dort findest dut' viel Inspiration fiir das Gliick!
-

15



Gliicksmomente: jetzt

Mia und Mona gehen Eis essen. Beide bestellen sich eine grofie Tiite mit
Erdbeer- und Vanilleeis. Sie setzen sich auf eine Bank. Da beginnt Mona,
sich tiber ihre Eltern aufzuregen. In allen Details schildert sie den Streit
von heute Mittag. Mia kann gar nicht richtig zuhoren, weil sie das Eis auf
der Zunge zergehen lasst und den Geschmack von Erdbeere und Vanille
geniefit.

Beide essen Eis.
Mona ist in schlechter Stimmung, weil sie in Gedanken bei einem
Problem ist.

Mia genief3t ihr Eis, sie ist mit ihrer Aufmerksamkeit im JETZT.
Mit der Aufmerksamkeit in der Gegenwart zu sein, hilft dabei, 6fter
gliicklich zu sein und Dinge geniefSen zu kdnnen.

Was hitte Mona anders machen konnen?

Aufmerksamkeit ni
omente verpasst ha

r Situation ist es dir gelungen; I

nehmen, dich nicht able zu la

——

Achtung, dieser Text
ist fiir Lehrer!

Sehr oft sind wir
gedanklich bei eine

u sein, schafft den
deplatz fur das

In fernostlichen
Gliicksphilosophien
wird dies mit dem
Wort Achtsamkeit
umschrieben.

Mit der Aufmerk-
samkeit im HIER und
JETZT zu sein, ist die
Basis fiir Genuss.

Aufgaben fiir Profi
«  Macht eine Ubu
fahlt und schmec
« Beobachte dich selb
im HIER und JETZT u

eibt abwechselnd, was ihr jetzt gerade seht, hort, riecht,

im Schlafengehen: Woran denkst du? Oder bist du beim Einschlafen
splrst die warme Decke, die weiche Matratze, ...

16
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Horen

Auch uber das Horen kann man zu Glicksgefiihlen kommen.
Manche Gerdusche sind unangenehm und stérend, andere sind
angenehm und schon.

Welche Gerdusche, Kldnge, Tone magst du?

Welche Musik magst du am liebsten?

Welche Worte horst du am O\

Wenn du in we

Gerausche horst du ge

che magst du im Klasse r?

b

e —

Achtung, dieser Text
ist fiir Lehrer!

Infos zu den Zusatz-
aufgaben:
Stille b t

, keine

, 2.B. sehr leise
usik, das Platschern
eines Baches, leichte
Brandung.

Ubung: Die Schiiler-
Innen verwenden
Gegenstande des
Klassenzimmers. Ein
Kind soll mit einem
Takt beginnen, die
anderen fligen sich
nach und nach
dazu. Danach wird
iskutiert, was als

Hier wird sichtbar,
ie unterschiedlich
mpfunden werden
kann. Was fiir einen
angenehm ist, kann
fiir den anderen
storend sein. Es ist
wichtig, sich dessen
bewusst zu sein, dass
das, was man selbst
als angenehm emp-
findet, nicht unbe-
dingt fiir das Umfeld
auch schon ist.

Vielfalt
bereichert!

Aufgaben fii
«  Welche zu
«  Welche Be
«  Erklare den

esetzten Worter kennst du mit ,horen?
ng haben diese Worter?
chied zwischen Stille, Ruhe, Larm, Gerausch, Stimme?

—

«  Macht gemeinsam Musik mit verschiedenen Gegenstanden aus eurem Klassenzimmer!

17



Riechen und Schmecken

Riechen und Schmecken konnen angenehme Gefiihle wecken.
Schreibe hier auf, was dir gut schmeckt (Bedenke: Es gibt Saures,
StifSes, Heifles, Kaltes, Weiches, Hartes, Salziges, Pikantes, Scharfes).

Das Riechen ist dem Schmecken sehr nahe. Was du nicht gerne
riechst, schmeckt dir meist auch nicht.

Welche Gertiche fallen dir ein, die du sehr magst: Denk
nur an Speisen, auch an Blumen, Orte, ...

O

mte Situationen oder Orte

¢

9\

Kennst du Geruiche, die
erinnern?

Achtung, dieser
Text ist fiir Lehrer!

Fiir Aufgabe 3

: verden. Was
ist leicht, was ist
wer zu erraten?

Riechen und Schme-
cken sind zwei von flinf
Sinneswahrnehmungen,
die zu Gliick fiihren
konnen — vorausgesetzt,
wir achten darauf.

« Unterstreiche V S
«  Warum essen wir erne, was nicht gut riecht?
+  Macht ein Geruchs

Geruch erkennen.

en verwendet wurden. Wie viele sind es?

! Die Augen eines Kindes werden verbunden, dann soll es Dinge am

R

18
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Fiithlen

Achtung, dieser Text

Auch Fiihlen und Spiiren kdnnen gliicklich machen. ist fiir Lehrer!

Was spirst du gerne auf deiner Haut?
Welche Kleidung, welche Stoffe, fiihlen sich auf deiner Haut cher sgll fur das fasten,
angenehm an?

Auch Wasser kann sich sehr angenehm anfiihlen. (Schaumbad,
Schwimmbad, See)

Hast du schon einmal Wind auf deiner Haut gespiirt?
Der Wind kann deine Haut streicheln.

Was fallt dir alles dazu ein, was fiihlt sich gut an auf deiner

Ubung zu zweit:

Suche dir einen Partner. Augen verbinden.

Nun legt dein Partner di
Fingerkuppen die

darfst den
ihn nur
Nac

Feinsinn
als
Genussquelle!

n, die Oberflichenbeschaffenheiten beschreiben!
puren, welche Funktionen hat die Haut sonst noch zu erfiillen?
tthlen im Sinne von Tasten, welche Bedeutung hat das Wort ,Fiithlen”

19



[ Sehen

Beim Sehen wirst du sicherlich viel entdecken, was dir Freude bereitet. Achtung, dieser Text ist
. . . . . . fiir Lehrer!

Es gibt unglaublich viele schone Dinge (Kunstwerke, Gegenstande,

Landschaften, Menschen, Tiere, Pflanzen, Fotos, ...), die das Herz Hier sollen die Kinder das

erfreuen hen als Gliicksquel

Sammle hier fiir dich, was du gerne siehst:

as alles gefallt den Kin-
dern im Klassenzimmer?
Gibt es Ideen, das Klas-
senzimmer mit einfachen
Mittel zu verschénern?

Das Sehen ist auch desha eil wir dadurch erkennen
oran kannst du sehen, d

konnen, wie es ein
ein Mensch glickli

Das Sehen als
Gliicksquelle!

Aufgaben fiir Pro
« Schau aus dem t alles zu entdecken gibt! Erst wenn du ganz genau
hinsiehst, erkenn ele schone Details.

it Bildern, die dir gefallen!
« Schaudich in der Kl um, was alles rot (blau, ...) ist!

«  Beschreibt auch gegenseitig euer Aussehen: Was gefillt dir am anderen?

20
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Flow

Thomas liebt Skateboard fahren. Wenn er am Spielplatz mit seinem
Skateboard unterwegs ist, dann ist er gliicklich. Dann hat er das Gefiihl,
es gibt nur ihn und sein Skateboard; er vergisst die Zeit und seine
Umgebung.

Sarah geht es dhnlich, wenn sie tanzt. Sie geht in die Tanzschule und
lernt Jazzdance. Wenn die passende Musik spielt und sie tanzen kann
dann geht ihr das Herz auf; sie tanzt und flhlt sich dabei wie im
Himmel.

Flow — das ist ein englisches Wort und heifst tibersetzt ,fliefSen
ist gemeint, dass man ganz in einer Tatigkeit versu i
flie3t — ,geht dahin” wie ein Fluss. Typisch fir eiy
dass man ganz die Zeit vergisst und est de

vergisst. Die Konzentration ist hoch.

Achtung, dieser Text
ist fiir Lehrer!

Der Begriff ,Flow" wur-
de von ei Psycholo-

r Begriff ,Flow" wird
auch als Synonym fir
den Begriff ,Gliick”
verwendet. Jedoch
Vorsicht: Zu haufiger
Flow birgt die Gefahr
von Burnout in sich. Es
braucht Entspannung
als wichtigen Gegenpol.

Kennst du das?
Wann bist du im Flow?

Beschrei
Wi

Prinzipiell kann man
bei jeder Tatigkeit in
einen Flow-Zustand
kommen. Eine wich-
tige Voraussetzung
dafiir: ein inneres JA
(statt Widerstand
und Abwehr).
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Entspannung

Entspannung, Ruhe, Friede, Stille — kennst du das?

Wie kannst du dich am besten entspannen?

Wo findest du am besten Ruhe?

Wie fiihlt sich Entspannung in dei

Was andert si

— —’
Achtung, dieser Text
ist fiir Lehrer!

Entspannung ist
as Gegenteil von

ngenehm sind, brau-
en sie Entspannung
als Gegenpol.
Dauer-Flow ist
namlich ein Galopp
ins Burnout. Je frither
man lernt, effektiv zu
entspannen, umso
selbstverstandlicher
wird es, diese Techni-
in den Alltag zu

Entspannung, Mufle,
Stille, Friede sind
oft vernachlissigte

Gliicksquellen.

Aufgaben fiir Profi
« Schreibe alle Ents

A4-Blatt fur dein
« Kannstduauchind

portfolio!

« Zeichne ein Bild zum Thema Entspannung!

gsmoglichkeiten, die ihr in der Klasse gefunden habt, auf ein DIN-

hule entspannen? Wie ist das moglich?
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Fantasiereise: Einleitung

Setze dich erst mal ganz entspannt hin (oder lege dich auf den
Boden), suche eine Sitz- oder Liegeposition, die angenehm ist und in
der du einige Minuten entspannt sein kannst.

Schlief3e deine Augen und konzentriere dich auf deine Atmung ... Du
kannst spiiren, wie du einatmest und wieder ausatmest ...

Dein Einatmen und dein Ausatmen werden immer ruhiger und
entspannter ...

Du fiihlst in dich hinein und spiirst, wie sich beim Einatme
Lunge mit Luft fillt und dann wieder alles ausatmet ...
Beim Einatmen hebt sich der Bauch und beim Ausatmen
der Bauch ...

Indem du deinen Atemrhythmus beobachtest,

auch entspannter und ruhiger ...

Achtung, dieser Text

ist fiir Lehrer!

Dies ist die Einleitung
flr eine Fantasie-

e Ansage, Pausen
(dort wo die Punkte
sind) und das ruhige
Ein- und Ausatmen
kommen die Kinder
automatisch in einen
entspannten Zustand.
Im Anschluss an
diesen Text kann eine
der Fantasiereisen auf
den nichsten Seiten
vorgelesen werden.

ist wichtig, den
indern vor dem Vor-

Kinder nicht gestort
erden.

Die schnellste
Moglichkeit, sich zu
entspannen, sind
Atemiibungen. Es ist
dabei auch hilfreich,
die Augen zu schlie-
f3en, um die Reize von

Auflen zu minimieren.

—

tmen” grof3 geschrieben, manchmal klein.
nd erkldre, warum das so ist!

+  Was passiert inem Korper beim Einatmen?

«  Wie lange kannst du die Luft anhalten?
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