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Eine Reise durch die

Einstiegsgeschichte

-

Der heutige Morgen begann gleich mit einem Highlight: Ein bekannter In-
stagrammer aus den USA hat mein Schlagzeug-Video mit seinen Followern
geteilt — seither Iduft mein Channel heiss! So zufrieden und entspannt bin ich
lange nicht mehr aufgestanden. Schon auf dem Weg zur Schule merkte ich
aber, dass meine Stimmung kippt. In der ersten Lektion war’s dann endgliltig
vorbei mit der guten Laune: Sam schilittet einfach ein ResponsAbiliTea liber
meine Hausaufgaben! Normalerweise regt mich das nicht auf. Heute bin ich
jedoch komplett ausgerastet und habe laut geflucht. Im Nachhinein ist mir
das peinlich. Sam konnte gar nicht so viel dafiir und geht mir seitdem aus
dem Weg.

~
N\

Chris ist schon am frihen Morgen mit verschiedenen Gefiihlen konfrontiert. Welche Emojis passen zu den
Gefiihlslagen? Umkreise alle passenden Emojis mit Blau.

Chris reagiert heftig und weiss danach gar nicht, wieso. Was machen Geflihle mit uns und wozu sind sie da? Das
erfahrst du in diesem Journal.

Welche Gefiihle hast du heute erlebt? Umkreise alle passenden Emojis mit Grin.

w
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Geflihle wahrzunehmen und auszudrilicken, ist anspruchsvoll. Hi
nicht formulieren.

Bist du dir deiner Geflihle bewusst, kannst du dara
nimmst du Verantwortung fiir deine Geflihle und sch
liefert bist.

Geflhle wahrzunehmen, kannst du Giben. Schicke deinem Lieblingsmenschen jeden Tag ein passendes
Emoji, welches dein aktuelles Gefiihl ausdriickt. Wann und mit wem beginnst du?

O O

Datum: ] Datum: Datum:
Sendenan: Sendenan: . Sendenan: .
Datum: Datum

Sendenan: ... Sendenan: ...
Wenn du deine Geflhle lie-
ber flr dich behéltst, kannst
du dir auch taglich selbst ein
passendes Emoji schicken.

Datum: ] Datum:

Senden an Senden an
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Gefuhlskompass

Bedurfnisse erkennen lernen

Gefuhle zeigen dir, was in dir vorgeht und welche Bediirfnisse du hast. Darum ist es wichtig, dass du auf
deine Gefiihle horst. Unten findest du Beispiele fiir Bediirfnisse aufgelistet. Umkreise alle Bediirfnisse, die
fiir dich im Moment gestillt sind, griin. Solche, die nicht gestillt sind, rot. Bediirfnisse, die du nicht einordnen
kannst, orange.

Ruhe
Freiheit

Bewegung
Zuversicht

Schutz Erfolg

4 — Frieden

Ich bin traurig. Das kénnte
bedeuten, dass mein Be-
Gliick dtirfnis nach Bestéatigung
nicht gestillt ist. Ich denke,
ich brauche einen Freund,
der einen netten Kom-
mentar unter mein neues Wasser
Bandvideo schreibt. Das

Vergnigen wiirde mir helfen.

Gemeinschaft \_ (

Abwechslung

Gesundheit

)

Erfiillung T
drme

Bestéatigung

Dankbarkeit
Privatsphére

Liebe

Zugehdrigkeit
Entspannung
Nahrung
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Das Bediirfnis nach ist
Das Gefiihl oder Das Bediirfnis nach ist nicht gestillt. Das brauche ich, um mein
Bediirfnis gestillt. Dies kénnte dazu gefiihrt haben: Bediirfnis zu stillen:
Entspannung

Ich bin entspannt. Ich bin in den Ferien und kann machen,
was ich méchte.

. . Erfolg
lch bin frustriert. Ich brauche bessere Noten in Deutsch.

Ich bin glticklich.

Ich bin wiitend.

Ich bin durstig.

Ich bin aufgeregt.

Ich bin hilflos.

Ich bin dankbar.

Ich bin schlapp.
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Meine Ziele

Lies deine Ziele durch, die du zu Beginn des Mo

Welche Gefilihle kommen bei dir auf, wenn du an die Ziele denkst? Was wollen dir die Gefiihle zeigen?

Geflihl/Emoji

Was zeigt dir das Gefiihl an?

Ich bin noch nicht sicher, ob ich das Ziel

Drittes Ziel:

Beispiel Ich bin unsicher. erreichen kann. Vielleicht sollte ich es mit
jemandem besprechen.

Beispiel lch bin zuversichtlich. m Ich _bln mir sicher und arbeite weiter an
meinem Ziel.

Erstes Ziel: Q

Zweites Ziel: Q

Wenn ich an mein Ziel denke,
flihle ich mich enthusiastisch. Ich
habe mich selbst libertroffen und
bin deshalb besonders motiviert,
so weiterzumachen.

A B
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Ich bin etwas entmutigt.
Meine Follower lassen mich
warten. Mein Geflhl sagt mir,
dass ich eine Lésung finden
muss. Vielleicht kann ich Sam
um Hilfe bitten. Sie scheint
momentan so zufrieden.
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Glucksbooster

Tipps und Tricks

@ Wie viele Dinge, die dich gllicklich machen, schaffst du, in zwei Minuten aufzuschreiben?

Achtung, fertig, los!

Hacks4Health — verschiedene Schulklassen
haben sie fir die Journale im Modul «you» im
Rahmen einer Challenge gesammelt. Lass
dich inspirieren!

4

Meine Schilerinnen und Schiler
haben sich auch tolle Ideen fir
eigene Hacks4Health (berlegt.

. enn ]emand ©
Hacks4Hea“h‘r;V: ich die Person fuf

té?)uggljjxc\ijer?\%anach fuhlt man sich
gleich pesser-

#Um glicklich 20

Hacks4Hea|th'- . mlch m‘t Personen.

sein, umgebe e
die mir guttun.

o
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Tipp #1: Playlist

/

Sadness

Diese Songs trésten mich. Erstelle eine
Playlist fur ungliickliche Tage.

/

-

\

Ommm..

Diese Songs helfen mir, mich zu entspannen.
Erstelle eine Playlist, die dir dabei hilft, zur
Ruhe zu kommen.
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/
Oh happy day

Ich fuhle mich gut! Erstelle eine Playlist fir
gliickliche Tage.

/

-

\

Powerful

Diese Songs treiben mich zur Héchstleis-
tung. Erstelle eine Playlist flr einen
zusatzlichen Energieschub.

J
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Tipp #2: Dankbarkeitstagebuch

Auch an Tagen, an denen nicht alles so lauft, wie d

Dankbarkeitstagebuch legst d i i
Dankbarkeitstageb! gst du deinen Fokus auf die p

Wofiir bist du dankbar? S i i Di
Wochen ? Schreibe am Abend drei Dinge auf. Wiederhole das Ritual in den nachsten zwei

Tagebuch

Ich bin dankbar fur ...

Datum: 26.

Ich bin dankbar far ...

— das lustige Mittagessen, welches ich heute mit meiner Familie verbring

_ yas Lacheln, welches mir Chris heute GeSCHENKLRBE v

patum:

patum:

i Hacks4Health: #Am Abend degk:
.................................................................................................. e e e qute Dinge nag:hé |nd
mir an diesem Tag pa33|ert sind, r\:
.T ................................................................................................ Schre“be s"e auf. DaS Verbesse
meine Laune.
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Tagebuch

Datum:

Ich bin dankbar fur ...

Datum:

Datum:

Datum:
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Tagebuch

Datum:

Ich bin dankbar fur ...

Datum:

Datum:

Datum:
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Tipp #3: Bucketlist

Eine Bucketlist ist eine Liste mit Dingen, welche ma
beginnen wir mit einer Monatsbucketlist. Schreibe fln .
Es sollen Dinge sein, welche dir Freude bereiten. Sie durfen auch etwa : ann helfen,
dich zu motivieren und Langeweile zu vertreiben.

Eine Bucketlist ...
- hilft mir, Ziele zu setzen.
- motiviert mich.

- macht meine Woche abwechslungsreicher.

Bucketlist

Ich freu mich schon
riesig auf den neuen

Kinofilm!

Bucketlist

O Mindestens zweimal in die

Berge fahren

O Einmal mit der Familie im
Restaurant essen

O Mit Sam zum
abmachen

S O Ein neues Video fur meinen
channel drehen

SEEEEEEEERER
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Das nehme ich mit!

Eine kurze Reflexion

In diesem Journal hast du dich vertieft mit der Thematik der Geflihle auseinandergesetzt. Du hast den Blick auf
deine eigenen Geflihle gerichtet und erkennst nun, dass Geflhle dir deine Bedlirfnisse anzeigen.

Fur sein personliches Glick kann man selbst sorgen. Musik kann dich glicklich stimmen. Ein Dankbarkeitstage-
buch richtet deinen Blick auf die schonen Momente im Leben. Das Flihren einer Bucketlist wirkt motivierend.

Kannst du dir vorstellen, einen der drei Tipps wieder zu verwenden? Kreuze an und begriinde.

O Tipp #1: Playlist O Tipp #2: Dankbarkeitstagebuch O Tipp #3: Bucketlist

Kommt drauf an, weil ...

Nur, wenn ...
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Was nimmst du ftir dich
persbnlich aus diesem
Journal mit? Halte deine
Gedanken hier fest.
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