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Gluck zu definieren ist schwierig. Jedoch kénnen wir alle fir uns selbst festhalten, was uns
glucklich macht. So glauben wir zumindest. Das hinter einem gliicklichen Leben aber viel mehr
steckt als das, was wir direkt vor Augen haben, spiren die meisten. Inwieweit wir diese
verdeckten Faktoren (z.B. positive Gruppenrolle, Selbstwirksamkeit, Zukunftsaussichten, etc.)
greifbar machen und beeinflussen kénnen, soll im Rahmen dieser AG durch Ubungen und Spiele
vermittelt werden.

Deren Aufbau orientiert sich dabei lose an dem Praxisbuch Schulfach Glick, Grundlagen und
Methoden. Der Inhalt wurde entsprechend der verfligbaren Zeit (einmal wochentlich fur ein halbes
Jahr) und der Zielgruppe (8 Jahrgangsstufe, Mittelschule) angepasst. Wie viel genau geschafft
werden kann, wird sich in der Praxis zeigen. Aktuell sind sechs verschiedene, aufeinander
aufbauende Phasen geplant. Jede davon nimmt ca. einen Monat in Anspruch. Ein Klassenzimmer
als Ort der Durchfihrung ware passend.

Phase 1 Starkung

Titel Grobziel Kategorien Lerninhalte
Freude am Soziale und Vertrauen 1.1 Uber sich selbst sprechen
Leben mentale Wertschatzung 1.2 Gefihle artikulieren
Starkung Entdecken der 1.3 Wertschatzenden Umgang miteinander
Starken 1.4 Die eigenen Starken und Ressourcen entdecken
Empathie 1.5 Die personlichen Potentiale entfalten
Phase 2 Visionen
Titel Grobziel Kategorien Lerninhalte
Traume und Motive und Imagination 2.1 Erkennen der eigenen Motive aus Winschen und
Lebensmotive | Bedurfnisse Motive und Traumen
erkennen Sinnfindung 2.2 Erkennen der eigenen Charakterstarken
Zielharmonie 2.3 Erkennen, dass Stéarken und Motive

Lésungsorientierung

zusammenhangen

2.4 Erkennen der eigenen Glaubensséatze als
Antriebskraft des Handelns

2.5 Bewusstmachen von individuellen und kollektiven

Versionen

Phase 3 Entscheidungen

Titel Grobziel Kategorien Lerninhalte
Leben Ganzheitliche Optimismus 3.1 Durch koérperliche Erfahrung einen Zugang zu den
bewegen Entscheidungen | Engagement eigenen Bedirfnissen, Visionen und Winschen finden
finden Beziehungen und 3.2 Den Zusammenhang zwischen
Emotionen Sinneswahrnehmungen, Kdrperreaktionen und
Sinn Entscheidungsfindung erleben
3.3 Sich seiner Handlungsfahigkeit bewusst werden;
Zielorientierung bewusst machen
3.4 Leitgedanken formulieren
Phase 4 Planung
Titel Grobziel Kategorien Lerninhalte
Gestaltungs- | Selbstwirksam- | Ressourcen 4.1 Hintergrinde als Herausforderungen begreifen
potentiale keitserwartung | Potenziale 4.2 Ldsungsorientierung
nutzen steigern Planungsstrategien | 4.3 Ressourcen bei der Planung bertcksichtigen
Herausforderungen | 4.4 Planungsstrategien entwickeln

meistern




Phase 5 Umsetzung

Titel
Abenteuer
Alltag

Grobziel
Selbstregulierung

Kategorien
Flow
Kommunikation
Soziale Systeme

Lerninhalte

5.1 Ganzheitliches Kérperempfinden

5.2 Bedeutung kérpersprachlicher Signale erkennen
5.3 Gruppendynamische Prozesse verstehen

Gruppenphasen 5.4 Kommunikation als Ressource nutzen
Resilienz 5.5 Durch Kdérperarbeit Resilienz starken
Motivieren und
beruhigen
Phase 6 Bewertung
Titel Grobziel Kategorien Lerninhalte
Seelisches Mit der Flle Reflexion 6.1 Eigenes Handeln reflektieren
Wohlbefinden | des Lebens Trennen von 6.2 Erfolge und Niederlagen verstehen
umgehen Ereignis und 6.3 Mit sich und anderen in Einklang sein
Person 6.4 Sich als Teil der Natur verstehen
Reframing

Korperliche und
mentale Balance
Empathie

Das Schema einer Glicksstunde:

agrwnE

Energizer
Reflexion der letzten Stunde
Hinfihrung zum neuen Thema
Lernexperiment zum neuen Thema
Reflexion

Die Einheiten sowie Methoden werden an die Bedirfnisse der Teilnehmenden angepasst.
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