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Jedes Kind starken ...

... ist Titel, Ziel und Inhalt eines praxisorientierten, ganzheitlichen Lernprogrammes, das fir
die Primarstufe entwickelt wurde.

KernstGck sind gréBere und kleinere Herausforderungen (,Challenges*). Darunter verste-
hen wir Lernimpulse aus drei Kernbereichen, die fUr die Stérkung unserer Kinder relevant
sind:

e Personlichkeitsentwicklung sowie
e soziales Engagement.

Zur besseren Unterscheidung sind die einzelnen Bereiche farbig markiert. Das gesamte
Programm ist auf der vorigen Seite abgebildet.

Jedes Kind starken Jedes Kind starken ist Teil des ,,You™ Start Entrepreneurial
Challenges”-Programms, mit dem Eigeninitiative und

) YouPStart Unternehmergeist junger Menschen geférdert werden.
It E"Eﬁﬁ%’r‘«%‘n’s@'“" Es wurde in Osterreich fUr Kinder und Jugendliche von der Pri-
WWYEUIRSTArEEY L qrstufe bis zur Oberstufe entwickelt und in sieben Sprachen

Ubersetzt.

Ziel der Be A YES Challenge mit dem Moftto ,Achte auf das, was dir guttuf!” ist es, dass
die Kinder am Ende der Challenge zu sich selbst und ihrer Umgebung ,,Ja* sagen und sich
selbst und dem Leben positiv gegenUberstehen.

Basis dafuUr bilden wissenschaftliche Erkenntnisse aus der Positiven Psychologie, der Lehre
for ein gelingendes und sinnerfilltes Leben. Alle Hintergrundinformationen zu den Ubun-
gen findet man im Artikel Von der Positiven Psychologie zu einer ,,Positiven P&ddagogik”,
der in den Begleitmaterialien fUr Lehrerinnen enthalten ist.

Diese Challenge kann und soll Uber mehrere Schuljahre verwendet werden. Jedes Kind
entwickelt dadurch im Laufe der Zeit sein ganz personliches Starken- und Glicksportfolio:
Mithilfe der Ubungen und Spiele lernen sich die Kinder selbst besser kennen, sie erkennen
inre eigenen Stdrken und sie lernen, was glicklich macht. Sie spielen ,,GlUcksspiele und
einigen sich auf Regeln, wie man gut miteinander leben kann. Am Ende werden sie zum
Nachdenken und Diskutieren aufgefordert und entscheiden sich fUr persdnliche Lernziele.

Die Begleitmaterialien fir Lehrerinnen enthalten Erléuterungen zu den Ubungen, Kopier-
vorlagen und eine Starken-Schatzsuche, die von der Autorin Ingrid Teufel fUr die Initiative
yJedes Kind" (www.jedeskind.org) als Inspiration fUr zahlreiche facher- und klassentber-
greifende Starken-Projekte entwickelt wurde.

Durch das , You™ Start Entrepreneurial Challenges”-Programm werden Kinder bei der Ent-
faltung ihrer Potenziale unterstitzt.

Das belegt ein wissenschaftlicher Feldversuch, der von 2015 bis 2018 in Osterreich, Slo-
wenien, Porfugal und Luxemburg mit ca. 30.000 Kindern und Jugendlichen durchgefuhrt
wurde. Die Forschungsergebnisse zeigen, dass die Arbeit mit dem Programm in der Primar-
stufe das Selbstwertgefuhl der Kinder stérkt sowie Teamarbeitf, Kreativitdt und vernetztes
Denken férdert. Die Kinder lernen empathische Kommunikation und achtsamen Umgang
mit sich selbst und anderen und entwickeln inren Wortschatz weiter.

Wir winschen allen Kindern mit dieser Challenge eine beglickende Suche nach ihren
persdnlichen Starken auf ihrem Weg in ein erfllltes Leben!

Eva Jambor und Johannes Lindner, Herausgeberinnen
www.ifte.at | www.youthstart.eu







Be A YES Challenge
Achte auf das, was dir guttut!

»Be A YES" ist Englisch. Wortlich kénnte man es so Ubersetzen: ,Sei ein Jal*
Das bedeutet, dass du zu dir selbst und deiner Umgebung JA sagst.

Das lernst du in der Be A YES Challenge. Challenge heiBt auf Deutsch Her-
ausforderung.

ErklGrvideo: www.youthstartchallenges.eu/A1BeAYes

In 7 Schritten zum Ziel:

1 Mich selber kennenlernen Seite 6

2 Auf Starken-Schatzsuche gehen Seite 10
3 Lernen, was glicklich macht Seite 15
4 Glucklichsein trainieren Seite 27
5. GClucksspiele spielen Seite 32
6 Gutmiteinanderleben Seite 37
7. Nachdenken Seite 45

Z/EL

Jedes Kind starken

Ich kann zu mir
- ¥ und meiner Umgebung , Ja“ sagen.
\




‘1‘ Mich selber kennenlernen

.
)
‘o9 Ooo

L Wie gerne machst du etwas?

Male das Feld beim passenden Smiley an.

Mich um Pflanzen kUmmern

5/

Lesen .&ﬁ pe

Eine andere Sprache lernen

Theater spielen

Singen und Musik machen

Am Computer neue Dinge herausfinden

Zeichnen und malen

Geschichten erfinden und erzdhlen

Musik horen Lﬂ

Etwas schreiben o2 )

Uber Fragen nachdenken

Ratsel I0sen

Turnen Lo

Kochen und backen

Rechnen

Tanzen &

Basteln ,’;@\\g_(

Und was noch?

O Startet dieses Kapitel mit dem ,,Glucks-Ecken-Spiel*.
¥ Esist im Handbuch fUr Lehrerinnen enthalten.
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o Be A YES Challenge Mich selber kennenlernen ‘1‘

.
D
‘o9 Ooo

Wie gut kennst du dich schon? Pl

Das macht mich glucklich:

\

Das macht mich frohlich:

Das macht mich zufrieden:

Das macht mich ruhig:

Das macht mich aufgeregt (auf gute Art):

Das macht mich dankbar;

SO | @l

Das macht mich unglucklich:

Das macht mich wutend:

B

Das macht mich unruhig:

Das macht mich traurig:

Das macht mich aufgeregt (auf stressige Art):




‘1‘ Mich selber kennenlernen
"0. Qoo

K] Entspannung, Ruhe, Friede, Stille - magst du das auch?

Wie kannst du dich am besten entspannen?

Wo findest du am besten Ruhe?

Wie fuhlt sich Entspannung in deinem Kérper an?

Was andert sich bei deiner Atmung?

" Erzihle anderen, wie du dich am
—|~/ besten entspannst. . >

" Leichne gemeinsam mit anderen
A/ Kindern ein Entspannungs-Plakat.




o Be A YES Challenge

Wie fuhlst du dich, wenn ...

Mich selber kennenlernen ‘1

.
D
‘o9 Ooo

Male das Feld beim passenden Smiley an.

&

.. dir jemand hilfte

.. du anderen hilfst2

.. dir jemand etwas wegnimmt?

.. du jemandem etwas wegnimmst?

.. dich jemand schulbst?

.. du jemanden schubste

.. eslautiste

.. du laut bist2

.. jemand schlecht Uber dich redet?

.. du schlecht Uber jemanden redest?e

.. du beim Arbeiten gestort wirste

.. du andere beim Arbeiten storste

.. andere freundlich zu dir sind?¢

.. du zu anderen freundlich bist?

.. du angeschrien wirst?

.. du jemanden anschreist?

.. du spurst, dass man dich nicht mag?

.. du andere spUren lasst, dass du sie nicht magst?




‘2‘ Auf Starken-Schatzsuche gehen
"O. Qoo

I Mein Starken-ABC

" Schreibe diese Eigenschaftsworter in deine Starken-ABC-Liste.
A/ Alle Wérter mit dem gleichen Anfangsbuchstaben kommen in eine Zeile:

fleiBig, hilfsbereit, bescheiden, verldsslich, aufmerksam, freundlich,
selbststdndig, humorvoll, einfGhlsam, fréhlich, begabt, stark,
gutmutig, intelligent, kreativ, liebevoll, neugierig, ordentlich,
gerecht, nachdenklich, sparsam, rucksichtsvoll, fantasievoll,
entspannt, sportlich, friedlich, fair, selbstbewusst, liebenswert,
ehrgeizig, optimistisch, offen, ruhig, diszipliniert, clever, respektvoll,
zuverldssig, erfinderisch, warmherzig, glucklich, lernfahig, klug,
interessiert, herzlich, umsichtig, tGchtig, geduldig, dankbar,
verantwortungsbewusst, beliebt, ehrlich, lustig, achtsam, mutig,

witzig, positiv, lebhaft, schlau, ausdauernd

7 Lies dir die ABC-Liste durch.
A/ Wenn du Worter nicht kennst, frage nach!

7 Uberlege dir, welche deiner Eigenschaften andere an dir mégen.
Suche sie in der ABC-Liste. Wenn dir welche fehlen, schreibe sie dazu.

<

7 Kreise dann DEINE guten Eigenschaften ein:
ROT: Starken, die du hast.
GRUN: Starken, die du trainieren willst.

10



O Be A YES Challenge Auf Starken-Schatzsuche gehen ‘2’

Meine Starken-ABC-Liste

O | Q

o [0

11



' 2‘ Auf Starken-Schatzsuche gehen
"0. Qoo

W] Meine Begabungen - das fallt mir leicht!

" Schreibe auf, was dir leichtfallt und was du gut kannst. Die Wérter im Kastchen
A/ mit der ,,Lupenschrift* kdnnen dir ein paar Ideen geben.

Meine Begabungen ...

Ideenin ,Lupenschrift*:

mich in andere einfihlen, immer mitdenken, nett arbeiten, Sachen wieder wegrdumen, lachen, fréhlich sein, turnen, schwimmen, lesen, malen und

zeichnen, schén schreiben, Geschichten schreiben, rechnen, gute Ideen haben, singen, tanzen, musizieren, nachdenken, Spiele erfinden, anderen eine
Freude machen, im Team mit anderen arbeiten, jemandem helfen ...

12



0 Be A YES Challenge Auf Starken-Schatzsuche gehen ‘2’

Meine ,DAS KANN ICH“-Blume EllEIEIII

Jetzt kennst du sicher schon einige deiner Stdrken. Schreibe sie in die Blatter ~/
deiner ,DAS KANN ICH"-Blume. Gestalte deine Blume wunderschon. '

13



‘2‘ Auf Starken-Schatzsuche gehen

.
)
‘o9 Ooo

B Meine Starken in der Zukunft

v

Denke darUber nach, was deine ganz besonderen FAHIGKEITEN, STARKEN und
TALENTE sind. Gibt es etwas, das du noch besser kbnnen mdchtest?

SchlieBe deine Augen und reise in der Fantasie in die Zukunft:

Was fUhlst du, wenn du es kannst?e

Was siehst du?

Was horst du?

Was riechst du?

Was kannst du mit deinen Hadnden und mit deinen FUBen ertasten?

Stelle dir alles, was du in deiner Fantasie erlebt hast, noch einmal ganz genau
vor und &ffne jetzt die Augen.

Zeichne hier oder auf einem Zeichenblatt das schone Bild aus deiner Fanta-
siereise.
Es zeigt deine Stdarken, die du in der Zukunft hast.

Ideen fUr Starken-Projekte gibt es im Handbuch fur Lehrerinnen.
Frage danach!

14



o Be A YES Challenge Lernen, was glicklich macht ‘3’

Dankbarkeit macht gliicklich [N

WofUr bist du dankbarg Dir fallt spontan nichts eing Dann stell dir vor, du lebst
in einem sehr armen Land, wo die Menschen nicht genug zu essen haben
und wo es kein sauberes Wasser gibt. Oder in diesem Land herrscht sogar
Krieg. WofUr wdarst du an ihrer Stelle dankbar?

Es gibt sicher viel, wofUr du dankbar sein kannst. Und wenn du das weif3t,
dann bist du garantiert gleich viel glicklicher und zufriedener.

Wie dankbar bist du fur dein Leben? Male das Kastchen an, wo du dich auf ~/|
der GlUcksleiste zwischen 0 (= gar nicht) und 10 (= sehr) fUhlst.

0 10

WofUr bist du dankbar? Denke nicht nur an ,,groBe" Dinge.

WEM bist du WOFUR dankbar?

Bedanke dich bei den Menschen, denen du O
fur etwas dankbar bist. =

\)I*‘*V‘E@

Schreibe entweder einen Dankbarkeits-Brief
oder eine Dankbarkeits-Karte oder mache
einen Dankbarkeits-Besuch. Du wirst sehen,
dass dich das sehr glucklich machen wird.

15



3 M Lernen, was glucklich macht

.
)
‘o9 Ooo

W] Helfen macht glicklich

In der Schule gibt es ganz viele Situationen, in denen man einander helfen
kann. Achte darauf, dass du dabei einfUhlsam und liebevoll bist.

Wenn dir jemand hilft, sag ,,Danke*. 3:;\3
g

Denk immer daran:
Helfen und Dankbarkeit machen glicklich!

In welcher Situation hast du anderen geholfen?e

Warum hast du geholfen?

Wobei hat dir schon jemand geholfen?

Uberlege mit anderen: In welchen Situationen kdnnt inr anderen helfen?
Wie kénnt ihr gemeinsam das Leben in der Klasse noch besser machen?
Schreibt eure Ideen auf.

1|Io::-

Macht gemeinsam ein ,,Danke-Plakat”.
Bringt am Plakat Zettel an, auf denen
steht, WER WEM WOFUR dankt.

1|Io::-

16



0 Be A YES Challenge Lernen, was glicklich macht ‘3‘

.
3
‘o9 oo

Achtsam essen macht glicklich Kl

Lia und Leo freuen sich riesig auf die ndchste Pause. Leo hat fUr sie beide
sein Spezial-Brot gemacht: Vollkornbrot mit Krauter-Topfen und Paprikastrei-
fen. Superlecker!

Lia hat Hunger und verschlingt ihr Brot gierig, ohne es zu genieBen. Sie merkt
nicht, dass sie eigentlich schon satt ist. Daher isst sie noch einen Krapfen und
Chips.

Leo dagegen genielt jeden Bissen. Er kaut grindlich und I@sst sich den Ge-
schmack auf der Zunge zergehen. Als er sein Brot aufgegessen hat, fuhlt er
sich satt, fit und frisch. Wie fOhlt sich Lia?

Wie isst du? Eher so wie Lia oder Leo?

Wer hat mehr vom Essen?

Wer fUhlt sich nach dem Essen fite Wer ist nach dem Essen mude und matte

Wovon hast du schon einmal zu viel und zu schnell gegessen — wie ging es dir
danach?

Zeichne mit Bleistift auf, was du oft isst und trinkst. Male das an, was dich fit und O
gesund macht. =

Denk daran:

+ Obst und Gemise haben viele Vitamine. 7% ‘ e 7

*  Wasser ist viel gesunder als sUBe Getranke. 4

e Burger und anderes Fastfood schadet dem Geschmackssinn, weil es ganz stark gewurzt
ist. Dann will man immer mehr davon und findet Gemuse und gesUnderes Essen lang-
weilig.

e Isst man dann auch noch ganz schnell, merkt man nicht, wenn man schon satt ist.
So isst man meistens zu viel — und das macht dick.

17



‘3‘ Lernen, was glicklich macht
"0. Qoo

I Gute Laune macht gliicklich

Es gibt Tage, da ist man sehr gut aufgelegt. Es gibt aber auch Tage, an
denen man schlecht drauf ist. Die miese Laune wirkt wie eine graue Brille
und man bemerkt (fast) nur mehr das, was die schlechte Laune verstarkt.
Das ist ganz normal.

Uberlege, was du tun kannst, um an ,,schlechten Tagen* wieder in bessere
Stimmung zu kommen. Eine ,,Gute Laune-Liste"” kann helfen.

Was macht dir schlechte Laune?

Was macht dir gute Laune?

Wie kannst du helfen, wenn jemand einmal nicht so gut drauf iste

.- Macht eine Sammlung eurer besten - cm-Tipp:
Q ,Gute Laune"-Tricks. Mein Gehei PP
Schreibt die besten Tipps und Tricks o A
auf ein groBes ,,Gute Laune-Plakat*
und hdangt es in der Klasse auf. '.'

Ihr werdet staunen, wie viele tolle
Einfalle ihr gemeinsam habt.

18



0 Be A YES Challenge Lernen, was glicklich macht ‘3‘

.
3
‘o9 Ooor

Freundlich sein macht glicklich Gl

Kennst du dase Jemand ist unfreundlich zu dir, du drgerst dich und es fallt dir
sehr, sehr schwer, freundlich zu bleiben.

Bleib ruhig und denk dran, dass unfreundliche Menschenn vielleicht deswe-
gen unfreundlich sind, weil es ihnen nicht so gut geht. Leider kbnnen sie mit
ihrem Arger nicht gut umgehen und lassen ihn an anderen aus. Du kannst
ihnen aber helfen. Bleib geduldig, verstandnisvoll und stecke andere mit dei-
ner Ruhe und Freundlichkeit an.

Es kann sein, dass dir das nicht gleich gelingt. Bleib trotzdem freundlich.

Male das passende Kastchen auf der GlUcksleiste zwischen 0 (= nie) und 10 ~/|
(= immer) an.

Lasst du dich von schlechter Laune leicht anstecken?

0 10

0 10

Stell dir eine Situation vor, in der du es schaffst, dich zu beherrschen und gut O
gelaunt zu bleiben, obwohl man dich nervt. Du I&sst dich nicht anstecken und =
bleibst freundlich.

Erzdhle den anderen diese ,,GlUcks-Geschichte'.

19



‘3‘ Lernen, was glucklich macht
"0. Qoo

] Gelassen bleiben macht glicklich

1llo"-

Tanja und Tonio sind in der Schule ein tolles Team. Beide sind schlau, neu-
gierig und voll Freude, wenn ihnen etwas gut gelingt.

Tonio ist manchmal so unter Strom, dass er hektisch ist. Da passieren ihm
dann viele Fehler. Tanja dagegen bleibt immer ruhig und gelassen. Wenn
sie Tonio dann gute Ratschldge gibt wie ,,Sei nicht so hektisch!*, dann ist er
beleidigt - aber wiel Ganz im Geheimen gibt er aber Tanja recht und
trainiert, ruhig zu bleiben.

Wie Tonio das macht?

Nun, dann zahlt er von 30 zurUck bis 20. (Manchmal braucht er sogar von
30 bis 1.) So kommt er langsam ,,runter” und vermeidet unUberlegte Reak-
tionen. Manchmal hilft es ihm aber auch. einiae Male fief durchzuatmen.

In welchen Situationen wirst du hektisch und nervose

Was kann dir passieren, wenn du hektisch bist?

Was kannst du tun, um ruhiger zu werden?

. Lies den Text (im Kastchen oben) @

noch einmal durch. °

Uberlege, ob du Tanja oder
Tonio dhnlicher bist?

20



0 Be A YES Challenge Lernen, was glicklich macht ‘3‘

"'0. Qoo

ALl hilft dir, gelassen und ruhig zu bleiben 2N

Kennst du jemanden, der oft hektisch und schlecht gelaunt ist¢ FUhist du
dich selber auch manchmal — oder sogar oft — gestresste Jae

Dann ist es besonders wichtig zu trainieren, wie du in stressigen Situationen
ruhig und gelassen bleibst. Nur so kannst du unUberlegte Reaktionen, die dir
und anderen schaden kdnnen, vermeiden.

ALl hilft dir gerne dabei.

All

ist ein schlaues Wesen und ein guter Freund.
Er hilft dir dabei, auch so klug zu sein wie er. Wie?

ALl erinnert dich,
wenn du ohne nachzudenken
»in die Luft" gehen willst,
an seinen wunderbaren ALlI-Zauber:

ATMEN
L ACHELN
| NNEHALTEN & NACHDENKEN

21



‘3‘ Lernen, was glicklich macht

.
)
‘o9 Ooo

] Mut machen macht glicklich

1|Io::-

Jana war krank und hat einige Wochen in der Schule gefehlt. Sie hat viel
versdumt. Als sie wieder in die Schule kommt, bekommt sie einen groen
Stapel an Aufgaben, die sie ,,nacharbeiten* muss. Sie ist entmutigt und
denkt, dass sie das nie schafft.

lhre Freundin Leni hilft ihr aber und ermutigt sie: ,,WeiBt du was, wir werden
einen Plan machen, wie viel du jeden Tag schaffen kannst, gemeinsam
Schritt fOr Schritt.*

Das hilft Jana sehr. Sie sieht nicht mehr den riesigen Aufgaben-Berg, son-

dern nur einzelne, kleine Schritte, die sie schaffen kann. Leni hat ihr Mut ge-
macht, nicht aufzugeben.

Warst du auch schon einmal entmutigte

Wie ist es dir gelungen, wieder Mut zu fassen?

Hast du schon einmal jemandem Mut gemacht? Wie? -
Av

Suche mit anderen nach Satzen, die ermutigen und nach solchen, die ent-
mutigen. Die Ermutigungs-Satze helfen, in schwierigen Situationen durchzu-
halten und weiterzumachen.

Schreibe sie in deiner schonsten Schrift auf ein Zeichenblatt und verziere es.
Die Zeichenblatter kédnnen in der Klasse oder auBerhalb aufgehdngt wer-
den und so andere Kinder ermutigen.

22



o Be A YES Challenge Lernen, was glicklich macht ‘3‘

Durchhalten lohnt sich und macht glicklich 2N

Wilma hat in letzter Zeit wenige Erfolgserlebnisse. Willi gelingt dagegen im-
mer mehr.

Was ist da los?

1. Willi hat halt immer Glick und Wilma immer Pech.

2. Willi bleibt dran, wenn inm etwas nicht gleich gelingt.
3. Wilma hért auf, wenn etwas nicht gleich gelingt.

Was glaubst du, welche zwei Antworten richtig sind?

Schreibe die Nummern der richtigen Antworten hier auf:

Kennst du jemanden, der durchhdlt, auch wenn ihm etwas schwerfdllte
Wer ist da ein Vorbild fUr dich?e

Wobei hdltst du durch?

Wobei wirst du das ndchste Mal durchhalten und dich weiter bemUhen?

Lies mit einem anderen Kind diesen Text:

1llo::-

Manche lassen sich durch Fehler entmutigen.

Fehler konnen aber Freunde sein.

Wieso¢ Sie sagen uns, was man als Ndachstes < e
Uben und lernen kann. Ist das nicht toll, wenn \
man (fast) allein daraufkommt, wie man bes- '
ser werden kann? AN

USRS

Was bedeutet das? Rede mit dem anderen Kind daruber.
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3 X Lernen, was glicklich macht

L] Das macht mich glicklich, wenn ich ...

... daran denke:

... esmache:

» @

... essehe:

... €shore:

... esschmecke:

... esrieche:

... esspure:

... anderen damit
eine Freude bereite:

... mit anderen
zusammen bin;:

... es geschafft habe:

1900000
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o Be A YES Challenge

Lernen, was glicklich macht & 3

.
D
‘o9 Ooor

Sammelliste fur Glicksmomente iFIIIEIEIE

Was habe ich in letzter Zeit
gelernte '

DafUr war ich dankbar:

Dabei konnte ich anderen

helfen: ~
M (&

Damit konnte ich andere
,anstecken'':

Mit diesem Menschen war ich
sehr gerne zusammen, well ...

[oJo] LoJNo]
N— ~

N

25



‘3‘ Lernen, was glicklich macht

.
)
‘o9 Ooo

Y] Glickstagebuch

1llol:-

|IIO::-

7 Nimm ein Heft oder Notizbuch und mache daraus dein eigenes Glickstage-
A/ buch. Lege es mit einem Lieblingsstift neben dein Bett.

Schreibe oder zeichne jeden Abend mindestens drei Glucksmomente in
dein GlUckstagebuch:

« Was hast du Schdnes erlebt?

« Wem konntest du etwas Gutes tun@
« Wasist dir gut gelungene

« WorUber hast du dich gefreute

« WofUr bist du dankbare

Es ist egal, ob es drei groBe oder drei kleine Dinge sind. Wichtig ist, dass du
lernst, auf deine Glicksmomente zu achten. Das macht dich immer dankba-
rer, zufriedener und glucklicher.

Dein Gluckstagebuch ist ein echtes Zauberbuch.

. Lies es, wenn es dir einmal nicht so gut geht. Du wirst sehen, dass es dir dann

garantiert schnell wieder besser geht.

Auf www.youthstart.eu gibt es unter der Rubrik ,,Kérper & Geist” ein Kurzvideo,
in dem die Geschichte von den Glicksbohnen erzahlt wird. Dabei erinnert
man sich wie beim GlUckstagebuch am Abend an die Glicksmomente des
Tages.
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0 Be A YES Challenge Glucklichsein frainieren ‘4‘

.
)
‘o9 oo

Chinesisches Zeichen fir Glick [N

Wonach sieht dieses Zeichen aus, was siehst du?

Fa

Lerne, dieses Zeichen zu erkennen und es zu schreiben.

Uberlege, wie du dir etwas am leichtesten merkst:

e durch genaues Anschauen und dann im Kopfkino ansehen
e durch genaues Hinhéren und dann im Kopfradio abhdren
e durch Bewegungen und ,,Rhythmik*

<

Ube, das chinesische Zeichen fUr Gluck ,,auswendig* zu zeichnen.
Mach es so, wie es fUr dich am leichtesten ist.

Diese kleine Ubung hilft dir, dich besser zu konzentrieren @

Stelle dich hin, halte den RUcken gerade und stemme deine Arme in die
HUften. Beuge deinen Kopf so weit wie mdglich nach hinten. Atme dabei
tief ein. Beuge den Kopf nach vor bis zur Brust und atme dabei aus. Entspan-
ne dich und atme wieder ein. Wiederhole die Ubung zehnmall.

Das Kurzvideo ,,NackenUbung* und weitere Ubungen zur Aktivierung & Kon-
zentration findest du in der Rubrik ,,Kérper & Geist" auf www.youthstart.eu).
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‘4 Glicklichsein trainieren
"O. Qoo

W] Rudi, der Glicksrabe

Es war einmal ein Rabe namens Rudi. Er hatte es satt, dass man ihn und sei-
ne Freunde immer ,,Unglicksraben schimpfte. Deswegen beschloss er, ein
frohlicher GlUcksrabe zu werden.

Er Idchelte andere an und half,
WO er nur konnte.

Bald freuten sich alle, wenn sie
Rudi sahen und sein Krdchzen
horten, das wie ein frohliches
Lachen klang. Er steckte alle mit
seiner guten Laune und seiner
hilfsbereiten Art an.

Und da die anderen nun selbst
gut aufgelegt waren, gingen
sie auch freundlich miteinander
um und hatten gemeinsam viel
SpaB.

Ja, so leicht kann aus einem Pechvogel ein GlUcksvogel werden. Man muss
nur bereit sein, selber an seinem GlUck zu arbeiten. Probier's doch einmal
selber aus!

— : . . o |
_”/ Mach deine eigenen GlUcksraben-Bilder!

Das brauchst du:

e einen ausgeschnittenen Raben aus schwarzem Papier, Stoff, Leder ...

e ein Astchen

e einen Hintergrund, auf den du den Raben und das Astchen aufklebst. Das
kann ein groBes, buntes Bild aus einer Zeitschrift sein, Geschenkpapier,
farbiges Papier ...

“~. Macht in der Klasse oder am Gang eine GlUcksraben-Ausstellung. Wenn ihr

Q zu euren Raben GlUcksgeschichten oder Glucksgedichte schreibt und zu den
Bildern hangt, dann macht eure Ausstellung sicher anderen Lust, auch Gber
das GlUck nachzudenken.
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o Be A YES Challenge Glucklichsein frainieren ‘4‘

.
D
‘o9 Ooo

Glicks-Rondell schreiben Kl

Was ich gerne mag
Im Gras liegen und frdumen,
das mag ich gerne.
Mit Freunden lachen und spielen,
das mag ich gerne.
Sachen machen, die mich interessieren
und mehr darUber lernen,
das mag ich gerne.
Was magst du gerne?

C

Diese Gedichtform nennt man Rondell. Es besteht aus 8 Zeilen, die sich nicht
reimen mussen.

Wichtig ist nur, dass ein Satz, der zur Uberschrift passt, dreimal vorkommt und
zwarin der 2., 4.und 7. Zeile.

Schreib in schdner Schrift ein Rondell mit dem Titel ,,Das macht mich glick- ~/
lich". Schreib, was dir zum Thema einfdllt, und zeichne dazu. '

»Das macht mich glucklich”
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‘4J Glicklichsein trainieren

"'0. Qoo
I W ortfamilie GLUCK
das Gluck glUcklich unglUcklich begllcken
das Unglick glGcklicher unglucklicher begluckt
. : . am .
das Gluckskind | am glUcklichsten . verunglucken
unglUcklichsten

der GlUcksbringer | der GlUcksklee die Glucksfee der GlUckspilz

7 Schreib 5 Satze, in denen mindestens ein Wort aus der Wortfamilie ,,GLUCK*
] vorkommt. Es kdnnen auch Worter aus der Wortfamilie ,, GLUCK" sein, die nicht
in der Tabelle stehen.
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o Be A YES Challenge Glucklichsein frainieren ‘4‘

.
3
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Glicksgedicht auswahlen il

Hier findest du einige GlUcksgedichte. Welches gefdillt dir besonders gut?e ~/|
Schreibe es auf ein Blatt und gestalte es so schdn, dass du es in der Klasse
oder zu Hause aufhdngen magst.

So muss man leben!

Die kleinen Freuden aufpicken,
bis das groBe Glick kommt.
Und wenn es nicht kommtf,
dann hat man wenigstens

die ,kleinen Glicke" gehabt.

Theodor Fontane

Zum GlUcklichsein braucht es nicht viel.
Ein wenig Freude am Lebensspiel
und Heiterkeit und guten Mut,
so scheint die Welt weit, hell und gut.

Dr. Carl Peter Fréhling

Ilch gebe dir meine Hand,
weil ich das Gluck,
das ich gerade fuhle,
mit dir teilen mochte.

Monika Minder

Gluck
GlUck ist ein anderes Wort fUr Zufriedenheit;

Zufriedenheit ist ein anderes Wort fUr Dank-
barkeit;

Dankbarkeit ist ein anderes Wort fUr Liebe;
Liebe ist ein anderes Wort fUr GlUck.

Stefan Fleischer
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l 5’ Glucksspiele spielen

P
‘o9 000

L W irfelspiel , Starken erkennen und trainieren”

Hole kleine Steine als Spielfiguren und einen Wurfel. Lege die Steine auf das
ad Feld START und wurfle. RUGcke deinen Stein so viele Felder vor, wie der Wurfel
anzeigt. Auf dem Feld machst du dann, was in der ErklGrung fur diese Farbe
steht:

Bringe andere zum Lachen.
BLAU (Bewegungstalent): Lupenlesen: Befolge die Anweisung.
GRUN (Kreativitat): Sag, was man alles mit dem Ding machen kann.
PINK (EinfUhlungsvermogen): Sag anderen, was du an ihnen gut findest.

o [ 6




o Be A YES Challenge Glucksspiele spielen ‘5‘

"'0. Qoo

Wiirfelspiel ,,Vorsatz des Tages* VN

Hole dir einen WUrfel. Wurfle jeden Tag einen Vorsatz des Tages.

Denk darUber nach, was in dem Feld steht, und nimm es dir vor. ‘/l
Rede mit anderen daruUber.

Uberlege, was dir schon gut gelingt und woran du noch arbeiten willst.

GroB3e Ziele Sei immer
erreichen wir mit vollem Einsatz
nur gemeinsam. und Freude bei der Sache.

Behandle alle

Gib nicht auf, mit dem Respekt,
auch wenn's mit dem du selber
schwierig wird. behandelt werden willst.
Freu dich Uber Sei ehrlich -
den Erfolg anderer Zu anderen,
wie Uber deinen eigenen. aber auch zu dir selber.

Im Handbuch fUr Lehrerinnen gibt es auch noch das Spiel ,,Tanz ins GIUck“.-‘O’-
Frage danach! =
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‘5‘ Glucksspiele spielen

‘o
‘o9 Ooor

K] Bewegungsspiel

34

Montag

Dienstag

7 Hole dir einen Wurfel. WUrfle mehrmals hintereinander und bewege dich dann
5O, wie es am heutigen Wochentag im Feld mit der gewdurfelten Zahl steht.

Mittwoch

Mache 10
Hampelmdanner.

Schuttle deinen
Korper und zdhle
dabei bis 10.

BerUhre mit dem
rechten Ellbogen
dein linkes Knie.

Drucke mit der
rechten Hand ganz
fest deine linke Hand.

StUtze dich mit
deinen Handen an
einer Wand ab und
dricke dich mit den
Armen fUnfmal weg.

Drehe deinen
Oberkorper im
Stehen zehnmal
abwechselnd nach
rechts und links.

Bewege nur die
rechte Seite deines
Korpers.

Spreize deine Beine
und schaue zwischen
deinen Beinen nach
hinten.

Mache mit deinen
Armen 10 groBe
Kreise.

Massiere deinen
linken Arm mit deiner
rechten Hand.

BerUhre mit der
rechten Hand
dreimal den linken
FuB.

Schwinge deine
Arme nach vor und
zurock.

B eSS O

BerUhre mit der
rechten Hand die
linke Schulter und mit
der linken Hand die
rechte Schulter.

Marschiere am Platz
und zieh dabei deine
Knie zehnmal ganz
hoch.

DrUcke mit der linken
Hand ganz fest deine
rechte Hand.

Laufe am Platz und
zAhle dabei bis 20.

Bewege nur deine
untere Korperhdlfte
und halte dabei den
Oberkorper ganz
ruhig.

Falte deine Hande
Uber deinem Kopf
und stehe dabei
auf einem Bein. Wie
lange schaffst du es?e



Q Be A YES Challenge Glicksspiele spielen ‘ 5‘

09 Ooe

Du kannst zusatzlich auch Ubungen von einem anderen Wochentag machen
Das Bewegungsspiel kann gut in der Schule in den Pausen gespielt werden.
Macht ein Plakat mit allen Ubungen und hangt es im Klassenzimmer auf.




‘5’ Glucksspiele spielen

"'o. Qoo

I ABC-Glick!

"« Ein Kind sagt ,,A" und flistert dann das Alphabet ganz leise vor sich hin, bis ein
anderes Kind ,,Stopp!* ruft. Das erste Kind sagt nun den Buchstaben, bei dem
es gerade war. Mit diesem Anfangsbuchstaben suchen alle Kinder passende
Worter fUr alle Zeilen. Hier ist Platz fUr zwei Durchgdnge.

Das macht mich glicklich,

. 1. Buchstabe 2. Buchstabe
wenn ich ...

... daran denke:

.. €s mache:

.. essehe:

.. €s hore:

.. esrieche:

.. es spure: @
... anderen damit @
eine Freude bereite:

... mit anderen @
zusammen bin;:

.. €sschmecke: @

... €s geschafft habe:
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o Be A YES Challenge Gut miteinander leben ‘6‘

.
D
‘o9 Ooo

Andere gut kennenlernen [N

Suche ein Kind, das du besser kennenlernen willst. Mache ein Interview. 7
Schreibe die Antworten hier auf. A

Name des Kindes:

Alter: Datum:

Was spielst du besonders gerne?

Mit wem spielst du am liebsten?

Hast du eine besondere Freundin oder einen besonderen Freund?
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‘(’ Gut miteinander leben

"'o. Qoo

Was sammelst du gerne?

Was kannst du besonders gut?

Was mdchtest du noch ein bisschen besser kdnnen?

Was machst du am liebsten in der Schule?

Was gefdllt dir in der Schule am besten?
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O Be A YES Challenge

Was ist in der Schule schwierig fUr dich?

Gut miteinander leben ‘

)

.
D
‘o9 Ooo

Gibt es etwas, das dich manchmal nervte

Was ist dir ganz besonders wichtig?

Wie heiBt dein Lieblingsbuch?

Was gefdillt dir daran besonders?
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‘6 Gut miteinander leben

"'o. Qoo

Was mdchtest du gerne lernen?e

Schreibe oder zeichne etwas auf, was dir gelungen ist und worauf du richtig
stolz bist.

Was willst du spdater einmal werden?

Du triffst eine Fee, die alles Uber die Welt und das Leben weil.
Was wurdest du sie gerne fragen?
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0 Be A YES Challenge Gut miteinander leben ‘é’

Erst denken - dann handein PN

Uberlege dir folgende Frage, bevor du etwas machst: ~/|

Was wdre,
wenn es ALLE
so machen

wirden wie ich?

Sprich mit anderen darUber, was passiert, wenn alle ... ~/
. . f
... unfreundlich sind.
... nur an sich selber denken.
... ihre Abfdlle auf den Boden werfen.
.. dazwischenreden und nicht zuhoren.

Finde selbst weitere Beispiele:
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‘6‘ Gut miteinander leben

.
)
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K] An diesen Starken arbeiten

Wenn viele Menschen diese Starken haben, leben wir gut und friedlich mitein-
ander.

W Suche zu jedem Eigenschaftswort (Adjektiv) das passende Namenwort
(Nomen). Verwende dazu die Worter in ,,Lupenschrift” im Kasten unten.

mutig

bescheiden

verantwortungsbewusst

einfUhlsam

gutmutig

verldsslich

friedlich

rocksichtsvoll

ehrlich

gerecht

dankbar

optimistisch

folerant

freundlich

hilfsbereit

Namenworter (Nomen) in in ,,Lupenschrift:

Freundlichkeit, Mut, Toleranz, Gerechtigkeit, Friedlichkeit, Gutmutigkeit, Optimismus, Verantwortungsbewusstsein, RUcksicht, Ehrlichkeit, Hilfsbereitschaft,
Bescheidenheit, EinfUhlungsvermdgen, Verl@sslichkeit, Dankbarkeit
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o Be A YES Challenge Gut miteinander leben ‘6‘

.
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Freundlich miteinder reden I

Mit freundlichen Worten kannst du anderen den Tag schoéner zaubern.
Probiere diese Zauberworte doch einmal aus.

Guten Tag!

GrUBe, ladchle und zeige anderen, dass du sie bemerkst und schatzt.

Dankel

Sag doch ofter einmal ,,DANKE".
So zeigst du anderen, dass du schatzt, was sie fur dich tun.

Bitte!

BenUtze das Zauberwort ,,BITTE", wenn du etwas von jemandem brauchst.
Lerne, um etwas zu bitten und es nicht zu verlangen.

Mochten Sie sich setzen?

Biete anderen Menschen deinen Sitzplatz an, wenn sie ihn dringender brau-
chen als du. So zeigst du, dass du aufmerksam und hoflich bist.

Darf ich helfen?

Schau nicht weg, wenn jemand Hilfe braucht. Denke daran, wie froh du in
einer solchen Situation bist, wenn dir jemand hilft.

Entschuldigung!

Viele tun sich damit schwer, um Entschuldigung zu bitten und etwas zuzuge-
ben. Es ist aber ein Zeichen von Stdrke, sich zu entschuldigen.

Ich mag dich!

Wenn man jemandem sagt, dass man ihn mag, tut man ihm gut. Tust du
das oft genug? Denk daran und lass keine Gelegenheit aus, um anderen zu
zeigen, dass du sie magst.
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‘6‘ Gut miteinander leben

.
)
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HE] so kommen wir gut miteinander aus

Finde Regeln fur ein friedliches und gutes Zusammenleben. Schreibe sie hier
Y auf. Unterschreibe einen Vertrag mit dir selbst, dass du diese Regelnh auch ein-

haltst.
Vertrag mit mir selbst
o,
Ich verspreche, mich an diese Regeln zu halten.
Datum Unterschrift
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o Be A YES Challenge Nachdenken ‘7‘
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Uberlegen und diskutieren [N

In welchen Sifuationen wdre so ein Schild gut, damit es allen miteinander 7
besser gehte Uberlege allein und diskutiere dann mit anderen Kindern aus der A/
Klasse dariber.

Was ware,
wenn es ALLE
so machen?

L\

4
Bitte (noch) drauBBen bleiben Herzlich willkommen!
und Mundwinkel-Gymnastik machen! Wir bitten um Ansteckung!

Schreibe hier ein paar Ideen auf, die inr gemeinsam gefunden habt:

45



7‘ Nachdenken
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] Vit anderen daruber reden

v/ Lies dir den Text durch, denke darUber nach und rede mit anderen darGber.

|V

Du bist ein ganz besonderes Wesen!

Es gibt viele Sachen, in denen du gut bist.
Das kann Rechnen, Denken, Singen,
Trosten, Lachen, Organisieren ... sein.

Es ist egal, welche Begabung es ist.

All deine Talente arbeiten ndmlich
bei allem, was du tust, zusammen.
Nutze sie so oft wie moglich.

Je &fter du deine Begabungen nutzt,

umso starker werden sie.
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o Be A YES Challenge Nachdenken ‘7’

Mit anderen dariber reden VI

Lies dir den Text durch, denke darUber nach und rede mit anderen darUber. 7

Jeder ist ein Genie.

Aber wenn du einen Fisch danach beurteilst,
wie er auf einen Baum klettert,
dann wird er sich sein ganzes Leben lang
for dumm halten.

— Albert Einstein

Nutze alle Talente, die DU hast!

Die Walder wdaren sehr still,
wenn nur der Vogel singft,
der es am besten kann!

— Henry van Dyke

47



7, Nachdenken
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I Mit anderen dariber reden

+/ Lies dir den Text durch, denke darGber nach und rede mit anderen dariber.

|V

SEl ACHTSAM!

Achte auf Deine Gefuhle, denn sie werden deine Gedanken.
Achte auf deine Gedanken, denn sie werden zu deinen Worten.
Achte auf deine Worte, denn sie werden zu deinen Taten.

Achte auf deine Taten, denn sie werden zu deinen Gewohnheiten.
Achte auf deine Gewohnheiten, denn sie bilden deinen Charakter.
Achte auf deinen Charakter, denn er bestimmt dein Leben.

(aus dem Talmud)

Gefihle m Gedanken
Gedanken m Worten
Worte m Taten
Taten m Gewohnheiten
Gewohnheiten Charakter
Charakter Leben

Was kannst du daraus lernen? Schreibe auf, was du allein oder mit anderen
herausgefunden hast.
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o Be A YES Challenge

Nachdenken ‘

7
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Hole dir einen Wurfel und wurfle. Lies dir das Kartchen mit dem passenden

WUrfelbild durch.

Rede mit einem anderen Kind darUber, was der Spruch bedeuten kann.

Uber das Glick philosophieren Kl

v

Man muss immer etwas haben,
worauf man sich freut.

— Eduard Morike

Die meisten Menschen sind so
glUcklich, wie sie es sich selbst
vorgenommen haben.

— Abraham Lincoln

GlUck entsteht oft durch Auf-
merksamkeit auf kleine Dinge.

— Wilhelm Busch

B8

Das Gluck des Lebens besteht
nicht darin, keine Schwierig-
keiten zu haben, sondern sie zu
Uberwinden.

— Carl Hilty

Das Lacheln, das du aussendest,

kehrt zu dir zurGck.
— Indisches Sprichwort

Gib jedem Tag die Chance, der
schonste deines Lebens zu wer-
den.

— Mark Twain
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7‘ Nachdenken

D
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I . Knietzsche und das Schicksal*

Schau dir den Zeichentrick-Film ,,Knietzsche und das Schicksal an. Rede mit
A anderen Kindern Uber den Film.

y2u.be/WziUFk1pxFO

O Wenn du gerne zeichnest und malst:

* Zeichne eine Bildergeschichte oder einen Comic mit Sprechblasen zum
Thema ,,Schicksal®.

* Drucke eine Knietzsche-Anziehpuppe aus und ziehe Knietzsche ver-
schiedene Gewdnder an.
Du findest die ,,Knietzsche Anziehpuppe" unter diesem Link:
https://www.planet-schule.de/

O Wenn du gerne schreibst:
= « (Uberlege dir Fragen zum Film und schreibe sie auf.

* Vielleicht magst du mit anderen Kindern damit ein Quiz machen. Frage
doch deine Lehrerin/deinen Lehrer und beweise, dass du Unternehmer-
geist besitzt.

* Mache eine Schicksal-ABC-Liste. Wie das geht, weilt du ja schon. Nimm
dir ein Blatt Papier und starte. Nur zur Erinnerung:

A

B
C
D
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o Be A YES Challenge Nachdenken ‘7‘
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Fragebogen fiir ,Be A YES Detektive* il

Du hast an der Be A YES Challenge gearbeitet. Du hast viel Uber dich und dei-
ne Stérken gelernt. Du hast auch viel Uber das Glick und Regeln fUr ein gutes
Zusammenleben nachgedacht.

1. Welche Starken hast du an dir entdeckt?e

2. WorUber mochtest du noch mehr erfahren?

3. Was kannst du selber tun, damit es dir gut geht?

4. Was kannst du tun, dass du gut mit anderen auskommste

5. Was wirst du deinen Eltern erzdhlen, damit sie etwas Neues von dir lernen
kdbnnen?

Rede mit anderen Uber deine Antworten.
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7‘ Nachdenken
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] Wie gut gelingt dir das schon?

Hast du dir gemerkt, was Menschen glucklich macht und wie sie gut miteinan-
der auskommen kdnnen? In der Tabelle unten gibt es eine Zusammenfassung.
Wenn du lernst, so zu handeln, wird das dich und andere glicklich machen.

lingt. Male das Feld unter dem Symbol an, das am besten passt.

Das bedeuten die vier Symbole:

" Lies dir die SGtze aufmerksam durch und Uberlege, was dir davon wie gut ge-

@ Das habe ich noch nie gemacht. @ Das mache ich manchmal.

@ Das mache ich selten.

a Das mache ich sehr oft.

So mache ich mich und andere glucklich:

&

&

&

Ich bin fUr viele Dinge dankbar und sage das auch.

Ich habe gute Laune.

Ich lasse mich nicht von der schlechten Laune
anderer anstecken.

Ich bin freundlich.

Ich bleibe ruhig und gelassen — auch wenn es
stressig ist.

Ich mache anderen Mut.

lch halte durch — auch wenn es mir schwerfallt.

Ich arbeite mit anderen zusammen.

Ich gehe respektvoll mit anderen um.

Ich freue mich fUr andere, wenn sie Erfolg haben.

Ich esse achtsam.

lch wdhle meine Worte achtsam.

Bevor ich handle, Uberlege ich: Was wdre, wenn es
alle so machen wirden wie ich?
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o Be A YES Challenge Nachdenken ‘7‘
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In einigen Schritten zu deinem personlichen Ziel ...

Wahle aus der Tabelle links etwas aus, was du selten machst oder noch nie ge-
macht hast, dir aber gerne angewdhnen mdochtest. Verfolge dein Ziel Schritt
fOr Schritt.

‘11 Schreibe auf, was du dir genau vornimmst.

.
D
‘o9 Ooo

‘2 Stelle dir mit allen Sinnen vor, wie es sein wird, wenn du dieses Ziel er-

" 00r reicht hast. Schreibe oder zeichne dein Zukunftsbild auf: Wie wirst du
dich dann fuhlene Was wirst du sehen, horen, riechen, schmecken,
ertasten?

‘3‘ Erzhle jemandem von deinem Vorhaben. Schreibe auf, wem.

"0 000

‘4 Trainiere deine neue Starke taglich mindestens drei Mal.

‘o
‘9 000

5‘ Erinnere dich jeden Abend daran, wie du deine neue Stdrke heute
e 00* frainiert hast, und freue dich darUber.

Wenn dir das Durchhalten schwerfdllt: Denke daran, wie es sein wird,
wenn du dein Ziel erreicht hast, und freue dich daraufl!

Jedes Kind stirken

X Du hast es geschafft!

Schreibe auf, woran andere merken, dass du dein Ziel erreicht hast.
By 2™ Feiere deinen Erfolg.

S

Wdahle dir nun ein neues Ziel und verfolge es auch Schritt fUr Schritt.
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