Zeitmanagement - Ist Gliick zeitlos?

oooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

Keine Zeit fiir Gliick?

Wir rennen tdglich von A nach B. Schule, Sport, Social Media checken, vielleicht noch einkaufen ...
Wo bleibt denn da tGiberhaupt noch Zeit fiir Gliick? Schnell fiihlen wir uns gestresst.

1) Liste typische Orte/Aktionen aus deinem Alltag auf.

2) Vergib nun Punkte auf einer Skala von -3 (sehr stressig/belastend) bis +3 (Highlight/Ausgleich), z.B.
Schule -1, Fitnessstudio +2, Freunde treffen +3 usw.

3) Was fdllt dir auf?
a) Ist dein Tag eher stressig?

b) Oder findest du unbewusst schon viele positive Dinge in deinem Alltag?

4) Uberlege dir nun Orte/Aktionen, die stressige Situationen ausgleichen oder minimieren, z.B. erst zur
Schule, dann in den Sport oder nach dem Aufréumen des Zimmers im Internet surfen ...

5) Betrachte das Zitat.

Wenn du Zeit hast,
nimm dir jeden Tag
eine halbe Stunde Zeit
fir dich. Wenn du keine
Zeit hast, nimm dir eine
Stunde.
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a) Was mochte es uns mitteilen?

b) Wie kannst du diesen Spruch auf dein alltégliches Zeitgefiihl spiegeln?

6) Der amerikanische Politiker David Dunn (1811-1894) sagte einst: ,Zeit fiir das Gliick ist heute, nicht
morgen.“ Forme dieses Zitat in einen Motivationsspruch unter Beriicksichtigung des vorherigen Zitats
und deiner alltéglichen Gliicksskala.

yMir Zeit fir mein Glick zu nehmen lohnt sich, denn
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Zeitmanagement - Ist Gliick zeitlos?

oooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

Erfiillende Zeit - Mein Blick zuriick

Immer wieder einmal lohnt es sich zuriickzublicken, z.B. am Jahresende,
nach einem Schuljahr usw. Dieser Riickblick sammelt schone Momente,
zaubert dir ein Lécheln aufs Gesicht, zeigt aber auch Fehler auf und
gibt dir die Mdglichkeit, daraus zu lernen. Fertige einen Steckbrief zu
deinem ndchsten Riickblick an - frei nach dem Motto: ,Was ist, darf
sein. Was sein darf, kann sich verdndern.”
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Mein Riickblick auf

Das hat mich besonders beschdiftigt:
“ Hier musste ich lauthals lachen:
© Dinosoftlab - stock.adobe.com Mit diesen Menschen habe ich tolle Momente geteilt:
Das mochte ich unbedingt wiederholen:
Dieser Ort bleibt mir in guter Erinnerung:
Darauf bin ich besonders stolz:
Hier habe ich mich wirklich gliicklich gefiihlt:

Wenn ich eine zweite Chance bekomme, nehme ich mir dies vor:

Platz fijr ein
Schénes Foto
Das hat mich stdrker gemacht:
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Work-Life-Balance finden

oooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

Fokus - Wie konzentriere ich mich auf das Wichtige?

Manchmal féllt es dir bestimmt schwer, dich auf das zu konzentrieren, was gerade ansteht. Du verlierst
den Fokus, weil wieder eine Aufgabe die andere jagt. Konzentration ist eine wichtige Fdhigkeit, die uns
dabei hilft, unsere Ziele im Blick zu behalten und diese zu erreichen.

1) Schaue dir die Bilder an und beurteile, welche Faktoren hier die Konzentration storen kénnten.
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2) Stelle ein Ranking auf, welche der oben dargestellten Storfaktoren deine Konzentration am wenigsten
(Platz 4) und am meisten (Platz 1) beeinflussen.

L 2. 3. 4.

3) Fertige anhand deines Rankings eine To-do-Liste mit Ideen an, um deine Konzentration im Alltag zu

T0-D0-LISTE

Aufgaben und To-dos sortiert nach Prioritat

Aufgabe Prioritat | Erledigt
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Gliick kann man teilen
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#glueckimurlaub
Urlaub, Ferien, einfach mal weg ... Verreisen ist fiir viele Menschen ganz eng mit Gliicksempfinden ver-
bunden. Damit der Urlaub auch erlebnisreich wird und lange in Erinnerung bleibt, bedarf es einer guten

Planung.

1) Welche Urlaubs-Gliickskiller fallen dir ein und wie kann man diese vielleicht umgehen?
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Stau auf der Autobahn
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»,Momente, die dich sprachlos machen und dein Herz beriihren,
sind Momente, die du nie vergessen wirst.

2) Schreibe einen Blogbeitrag zum Thema Gliick im Urlaub (#glueckimurlaub). Fiihre deine Mitschiilerin-

nen und Mitschiiler in einem vergangenen, schonen Urlaub oder auch in einem Wunschurlaub durch
Gliicksmomente, Highlights usw.
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