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ANNEeTTE oscumann: - TIidchen stiirken

GESPRACHSLEITFRADEN
JUNSERES MADCHEN:

Was mich gliicklich macht

Menschen: Welche Menschen mag ich besonders gern? Bei wem fihle ich mich wohl? Wer versteht mich?

Aktivitaten und Hobbys: Was mache ich besonders gern? Basteln, malen, Leichtathletik, Fahrrad fahren oder etwas ande-

res? Was geféllt mir daran?

Orte: Gibt es Orte, an denen ich mich besonders wohlfiihle? Die ich richtig gern mag? Welcher Raum in meinem Zuhause
gehért dazu? Gibt es Orte, in denen ich schon im Urlaub war und die ich besonders gern mag?

Dinge, die mir gehéren:
Gibt es Dinge oder Gegenstinde, die mir gehéren und die ich besonders gern mag? Vielleicht eine Puppe, ein Kissen oder
ein Schmuckstiick? Was geféllt mir daran besonders?











AnnerTe oscumann:  [Iidchen stiirken

Hast du dir schon einmal Gedanken gemacht, was dich wirklich gliicklich macht?
Wenn du das weiB3t, ist das eine unerschépfliche Kraftquelle fir dich: DU weif3t
selbst genau, was DIR guttut. Das wird dich durch viele Situationen tragen. An-
haltspunkt fiir das Gliicklichsein ist der »Flow«: ein Zustand, in dem du Zeit und
Raum vergisst und véllig in dem aufgehst, was ist. In dem du einfach nur zufrie-
den bist. Begib dich auf die Suche nach deinen ganz persénlichen Glicklichma-

chern. Lass dich dabei von folgenden Uberlegungen leiten:

Welche Aktivitdten versetzen dich in einen Flow? Hat das was mit Sport zu tun, dich zu spiiren im Wind oder Wasser? Oder
bastelst oder malst du lieber und vergisst dabei die Zeit? Wie ist es mit tanzen, lesen, musizieren? Oder Treffen mit Freun-

den, quatschen mit der besten Freundin? Oder Serien schauen? Was féllt dir hierzu ein?

Deine Gliicks-Aktivitaten:

Weiter geht es mit Events oder Ereignissen, die dich faszinieren. Sind das Konzerte, Kabarettabende, groBe oder kleine Par-
tys, Clubs und Discos? Oder ein Lagerfeuer am Strand? Das Yoga-GroBereignis unter freiem Himmel oder das Cross-Trai-

ning-Turnier? Was ist es fiir dich ganz persénlich?

Deine Gliicks-Events:

Wie sieht es aus mit deinen Lieblings-Urlaubsorten? Hast du schon welche? Kannst du sagen, was du lieber magst, Berge,
Seen oder das Meer? Hostel oder Hotel? Ferienhaus oder Airbnb? Machst du gerne Urlaub in Deutschland, Nordeuropa,
Stideuropa oder in der Ferne? Fiihl dich rein und schau, was sich fiir dich ergibt.

Dein Glicks-Urlaubsort:

Weiter geht’s an deine Lieblingsorte im Alltag: Wo bist du unter der Woche am liebsten neben Schule, Ausbildung oder Stu-
dium? Gibt es in deiner Stadt einen Lieblingsort, Treppenstufen an einem Fluss, ein kleiner Platz mit Bdnken, ein Park oder
dein eigenes Zimmer oder deine Wohnung? Wo fihlst du dich gliicklich und kannst dich fallen lassen?

Deine Gliicks-Orte:





ANNETTE OSCHMANN: Madchen stiirken

GESPRACHSLEITFADEN ODER UBUNYSBOSEN
TEENASERIN, JUNSE FRAU:

Was mich gliicklich macht

Und weiter geht es mit deinen Hobbys. Sind das eher sportliche Hobbys, Joggen, Yoga, Ein-Rad-Fahren, Schwimmen? Oder

bist du eher bei den musischen Hobbys, spielst ein Instrument, malst oder schreibst Songtexte? Was gibt es da bei dir?

Deine Gliicks-Hobbys:

Gibt es Gegenstédnde, die dich happy machen? Ist es ein Buch, eine Playlist oder ein Gléatteisen? Deine Violine, dein Rennrad
oder deine Yogamatte? Sind das bestimmte Schuhe oder ein Schmuckstiick? Auch das gibt es: Gegenstande, die dich gliick-
lich machen. Weil du sie mit Liebe und Sorgfalt ausgesucht hast, weil du das Gefiihl hast, dass gerade dieser Gegenstand
besonders gut zu dir passt, oder weil du ihn dir von deinem ersten selbst verdienten Geld gekauft hast.

Deine Gliicks-Gegensténde:

Und schlieBlich die Menschen in deinem Leben. Wer macht dich besonders gliicklich? Mit wem verbringst du gerne deine
Zeit? Bei wem hast du hundertprozentig das Gefiihl, dass du dich fallen lassen kannst? Wer nimmt dich mit offenem Herzen
an, genauso wie du bist?

Deine Gliicks-Menschen:










ANNEeTTE oscumann: - TIidchen stiirken

UBUNSSBOJEN:
ICH WILL - ICH WILL NICHT

»lch will«

Schreibe auf, was du willst. Was ist dir echt wichtig? Du kannst auch gerne malen. Hier sind ein paar Beispiele:
Ich will eine Freundin, die zu mir hélt. Ich will Ball spielen. Ich will Geige lernen. Ich will Pommes mit Ketchup. Ich will

im Urlaub ans Meer. Ich will am Wochenende chillen.

»lch will nicht«

Kannst du sagen, was du nicht willst? Was dir iiberhaupt nicht geféllt? Was du doof findest? Schreibe es auf,
zum Beispiel:

Ich will nicht angeschrien werden. Ich will nicht zum Frisér. Ich will keine Leggins tragen. Mir geféllt nicht, dass Lisa
immer die Bestimmerin ist. Ich will nicht, dass Mama am Handly ist, wenn wir spazieren gehen. Ich finde Brokkoli doof.
Ich will im Urlaub nicht wandern.











AnNETTE oschmann:  [ddchen stiirken

UBUNSSBOYEN: GRUBELZETTEL

Ich lege diesen Zettel jetzt flr eine Woche weg, bis zum ..........c.cocooiiiiiiin.

Dann hole ich ihn wieder hervor und stelle fest:










ANNEeTTE oscumann: - TIidchen stiirken

VORLASE UBUNSSBOJEN:
2 SCHRITYTE ZU MEHR
REAHTIONSSICHERHEIT

1. Analyse: Ist es eine typische Situation?

Zum Beispiel mit Freundinnen und Freunden, &lteren Mitschiilerinnen und Mitschdilern, Lehrerinnen und Lehrern oder

Trainerinnen und Trainern, anderen Eltern?

2. Vorbereitung:

Uberlegen Sie sich gemeinsam Formulierungsvorschlige fiir derartige Situationen.











ANNEeTTE oscumann: - TIidchen stiirken

UBUNYGSBOJEN:
DEN TRHAUMEN AUF DER SPUR

Was, wenn alles méglich wére?

Trdume frei drauflos, als ob Zeit, Geld und die Naturgesetze keine Rolle spielen wiirden.

Welche Gedanken und Gefiihle hast du hierzu?
Notiere dir, welche Gedanken im Zusammenhang mit deinem Traum auftauchen, und sptire, welche Gefiihle du
damit verbindest.

Was ist daran wesentlich fiir dich?
Was ist das Wesentliche an deinem Traum? Was ist besonders wichtig fiir dich? Das kannst du erspliren, wenn du
dir vorstellst, dein Traum wére Wirklichkeit geworden.

Was brauchst du, um deinen Traum umzusetzen?
Uberlege dir, was du brauchst: Kenntnisse, Fertigkeiten, Zeit, Unterstiitzung?

Was ist schon da?

Schau, welche Elemente und Aspekte deines Traumes bereits in deinem Leben vorhanden sind.






ANNEeTTE oscumann: - TIidchen stiirken

UBUNYGSBOJEN:
DEN TRHAUMEN AUF DER SPUR

Was hindert dich?
Jetzt Uberlege, was dich an der Umsetzung deines Traumes noch hindert. Gedanken, Geflihle oder tatséchliche

Hindernisse?

K&nnen Hindernisse verandert werden?
Schau dir diese Hindernisse an und (iberpriife, ob sie grundsétzlich veranderbar sind durch Ubung, neue Fahigkei-
ten und Fertigkeiten, Zeit oder Geld?

Hast du es selbst in der Hand?

Kannst du das Hindernis, das der Verwirklichung deines Traumes entgegensteht, selbst oder mit der Hilfe anderer
beheben?










