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Thema: Optimismus

Lehrplanbezug Klassenstufen

Facheribergreifend
Schwerpunkt: Gesundheitserziehung, Psychologie, @ @ @ Sekll
Deutsch

Hintergrund
Der schulische Alltag ist oft von Leistungsdruck, Stress und psychosozialen Belastungen
gepragt. Ubungen aus der ,,Positiven Psychologie® bieten hier einen wirksamen Ansatz

zur Forderung der psychischen Gesundheit. Sie konnen nachweislich dazu beitragen, Erklarvideo:
das psychische Wohlbefinden zu steigern. Ein méglicher Fokus sind dabei Ubungen zur Positive
Forderung von Optimismus. Optimismus beschreibt die Erwartung, dass sich die Zukunft Psychologie

glinstig entwickeln wird. Das bedeutet allerdings nicht zu denken, dass nie etwas Negati-
ves passieren wird, sondern daran zu glauben, dass sich magliche Probleme I6sen lassen.

=

der Lernende ihr ,bestmagliches Ich®in einer gelingenden Zukunft schriftlich entwerfen.

Dies lasst sich gezielt trainieren, beispielsweise mit der ,Best Possible Self“-Methode, bei E-
Damit solche Ubungen nachhaltig wirken, bedarf es jedoch einer didaktischen Verankerung E

(z. B. regelmaRige Rituale, kurze Reflexion, erneutes Anwenden im Fachkontext). Nur so
werden aus einzelnen Momenten der Zuversicht tragfahige Routinen.

Lernziel

Die Schiilerinnen und Schiler (SuS) entwickeln ein Verstandnis fir Optimismus und lernen Strategien kennen,
Optimismus vermehrt in ihren Alltag zu integrieren, um ihr Wohlbefinden zu steigern.

Inhalt

E Arbeitsblatter Losungsblatter e Zusatzmaterial

o Verlaufsplan (k Quellen

Dazu passt
##*  Erklarvideo: Was hat Optimismus mit meinem Wohlbefinden zu tun? rE (=]
Unter: https://youtu.be/suUxp6cgxag E

Mini-Learning: Optimismus EHE
https://pausenlos-gesund.de/sites/default/files/articulates/Optimismus/index.html %
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Optimistisch in die Zukunft

Optimistische Menschen haben grundsatzlich eher positive Erwartungen an die Zukunft. Das bedeutet
allerdings nicht zu denken, dass nie etwas Negatives passieren wird, sondern daran zu glauben, dass sich
mogliche Probleme l6sen lassen. Optimisten gehen eher davon aus, dass sie Erfolg haben werden und
scheinen daher auch selbstbewusster ihre Ziele zu verfolgen und Hindernissen zu begegnen. Zudem
strengen sie sich mehr an, wahrend weniger optimistische Personen eher zweifeln und schneller aufgeben.
Optimistische Personen scheinen auch besser in der Lage zu sein, mehrere Ziele gleichzeitig zu verfolgen.

1. Lies den Text und definiere Optimismus in eigenen Worten. /

2. Markiere im Text positive Effekte von Optimismus auf das Leben. Ordne diese stichpunktartig den
entsprechenden Bildern zu.

= Of\) = %.
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3. Stell dir vor, du fahrst bald in den Urlaub. Wende Optimismus an, indem du den Fokus darauf legst, was
positiv an der beschriebenen Situation sein konnte. Vervollsténdige dafiir den Text.

Nachste Woche geht es nach Italien. Wir nehmen den Zug, statt zu fliegen. gL _nit_WC M

Auch wenn es ldnger dauert, ist das meistens entspannter und ich kann mich besser bewegen.

Der Wetterbericht sagt, dass es die ersten Tage regnen soll.

Mein Handy macht Probleme. Schon maglich, dass es im Urlaub kaputtgeht.

Im letzten Urlaub hatte ich manchmal so schlechte Laune. Was ist, wenn es diesen Urlaub wieder so ist? Ich hoffe
natirlich, dass es nicht so sein wird.
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| Optimismus =
Optimistisch in die Zukunft

Optimismus kann man stérken, indem man sich eine Zukunft vorstellt, in der alles optimal gelaufen ist und man die
beste Version seines Lebens lebt. Das kann helfen, klarer zu sehen, was man sich fir die Zukunft wiinscht, welche
Ziele wichtig sind und welche Werte einem im Leben etwas bedeuten. Wenn man sich auf diese positiven
Vorstellungen konzentriert, kann das motivierend im Alltag wirken.

4. Wie sieht deine bestmagliche Zukunftsversion von dir aus, wenn du nur die Maglichkeiten siehst und
nicht die Hindernisse? Beschreibe sie, indem du jedes der drei Felder mit passenden Begriffen

vervollstandigst. Dir sind dabei keine Grenzen gesetzt. /
Beruf [ Lebensstil & Freizeit )
Mein
bestes

Ich

Fahigkeiten & Eigenschaften
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Optimistisch in die Zukunft

5. Denke an dein Leben in der Zukunft. Stelle dir vor, dass alles so gut gelaufen ist, wie es nur méglich war.
Du hast dich angestrengt und warst erfolgreich bei der Verwirklichung all deiner Lebensziele und
-trdume. Schreibe nun méglichst genau auf, was du dir vorgestellt hast. Orientiere dich dabei an den
Begriffen aus Aufgabe 4.

=
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T V),
Optimistisch in die Zukunft

Optimistische Menschen haben grundsatzlich eher positive Erwartungen an die Zukunft. Das bedeutet
allerdings nicht zu denken, dass nie etwas Negatives passieren wird, sondern daran zu glauben, dass sich

mogliche Probleme 6sen lassen.(Optimisten gehen eher davon aus, dass sie Erfolg haben werden|und

scheinen daher auch(selbstbewusster ihre Ziele zu verfolgen und Hindernissen zu begegnen) Zudem

(strengen sie sich mehr an Jwahrend weniger optimistische Personen eher zweifeln und schneller aufgeben.

Optimistische Personen scheinen auch(besser in der Lage zu sein, mehrere Ziele gleichzeitig zu verfolgen)

1. Lies den Text und definiere Optimismus in eigenen Worten. /

Optimismus bedeutet, positiv an die Zukunft zu denken. Dabei geht es nicht nur darum zu erwarten,

dass gute Dinge passieren werden, sondern auch, dass man Herausforderungen meistern kann.

2. Markiere im Text positive Effekte von Optimismus auf das Leben. Ordne diese stichpunktartig den
entsprechenden Bildern zu.
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Stdrker daran glauben,  Sich mehr anstrengen Inder Lage sein, Selbstbewusster Ziele
dass man Ziele mehrere Ziele gleich-  verfolgen und Hinder-
erreichen kann zeitig zu verfolgen nissen begegnen

3. Stell dir vor, du fahrst bald in den Urlaub. Wende Optimismus an, indem du den Fokus darauf legst, was
positiv an der beschriebenen Situation sein kénnte. Vervollstandige dafiir den Text.

Nachste Woche geht es nach Italien. Wir nehmen den Zug, statt zu fliegen. gL LWL _hit M

Auch wenn es langer dauert, ist das meistens entspannter und ich kann mich besser bewegen.

Der Wetterbericht sagt, dass es die ersten Tage regnen soll.
Das gibt mir mehr Zeit, zu lesen und mich richtig auszuruhen.

Mein Handy macht Probleme. Schon maglich, dass es im Urlaub kaputtgeht.
Das wiirde mir auch die Méglichkeit geben, einmal vom Handy wegzukommen. Und ich kann schauen,

was fiir ein anderes tolles Handy ich mir kaufen kénnte.

Im letzten Urlaub hatte ich manchmal so schlechte Laune. Was ist, wenn es diesen Urlaub wieder so ist? Ich hoffe
natirlich, dass es nicht so sein wird.
Selbst wenn, ist es ok, weil jede Person mal schlechte Laune hat. Bestimmt verfliegt die schlechte

Laune nach kurzer Zeit wieder.

v1.01
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Optimistisch in die Zukunft

Optimismus kann man stérken, indem man sich eine Zukunft vorstellt, in der alles optimal gelaufen ist und man die
beste Version seines Lebens lebt. Das kann helfen, klarer zu sehen, was man sich fir die Zukunft wiinscht, welche
Ziele wichtig sind und welche Werte einem im Leben etwas bedeuten. Wenn man sich auf diese positiven
Vorstellungen konzentriert, kann das motivierend im Alltag wirken.

4. Wie sieht deine bestmagliche Zukunftsversion von dir aus, wenn du nur die Maglichkeiten siehst und
nicht die Hindernisse? Beschreibe sie, indem du jedes der drei Felder mit passenden Begriffen
vervollstandigst. Dir sind dabei keine Grenzen gesetzt. /

Individuelle Lésung

Beruf [ Lebensstil & Freizeit J
Pilot Viel Zeit mit der Familie verbringen
um die Welt reisen Mein
Basketball spielen
bestes

Ich

Intelligent

Andere Menschen inspirieren

Fahigkeiten & Eigenschaften
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Optimistisch in die Zukunft

5. Denke an dein Leben in der Zukunft. Stelle dir vor, dass alles so gut gelaufen ist, wie es nur méglich war.
Du hast dich angestrengt und warst erfolgreich bei der Verwirklichung all deiner Lebensziele und
-trdume. Schreibe nun méglichst genau auf, was du dir vorgestellt hast. Orientiere dich dabei an den
Begriffen aus Aufgabe 4.

=

Individuelle Lésung
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Positiv umdeuten

Stelle dir verschiedene zukiinftige Situationen vor. Versuche, sie aus einer A
optimistischen Perspektive zu betrachten: Was kdnnte daran gut sein? @ =
Was konntest du daraus lernen? Notiere deine Gedanken zu den jeweiligen

Beispielen. g

Die Sommerferien sind vorbei und die Schule beginnt wieder.

Ich weiB noch nicht genau, was ich nach der Schule machen méchte.

Meine Noten sind nicht so, wie ich sie gerne hatte.

Ein Plan klappt nicht so, wie ich es mir vorgestellt habe.

Andere Leute tragen so coole Klamotten.

Ich bin in einer neuen Gruppe oder Klasse und kenne noch niemanden.

Eine Freundin oder ein Freund hat gerade wenig Zeit fiir mich.
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Und nicht vergessen...

... man lernt firs Leben, denn Wissen ist gesund.
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“optimismus | Verufapian(3/2)

Ein beispielhafter Verlaufsplan fir eine Unterrichtseinheit a 45 Minuten. Dieser Verlaufsplan l&sst sich an Leistungsstand und individuelle Bed(rfnisse anpassen.

i

Einstieg BegriiRung SuS sammelnihre Vorstellungen Lehrervortrag
(3 min.) SusS aktivieren: Was bedeutet Optimismus? zu Optimismus
Vorstellung Stundenziel
Erarbeitung | Impuls: Was ist Optimismus und wie kann er unser SuS definieren Optimismus EA oder PA ABS.1
10 min. Wohlergehen steigern?
( ) g g SusS stellen mithilfe des Textes Aufgabe 1 -3
Auftrag geben: Bearbeitung der Aufgaben1 - 3 und/oder Videos positive Effekte
auf den Arbeitsblattern von Optimismus auf das Leben Optional: Video,
heraus i
Optional: Video, um herauszustellen, was sishe _ .
. . . . LInformationen fir
Optimismus bedeutet Sie wenden Optimismus in den .
. R Lehrkrafte
beschriebenen Situationen an
Sicherung | L ; 5 . . , . ABS.1
moderiert Lésungen zu Aufgaben 1 - 3im SuS gleichenihre Ergebnisse im Plenum
(6 min.) Plenum Plenum ab Aufgabe 1 -3
Frarbeitung I Impuls: Wie kann das Leben aussehen, wenn alles SuS beschreiben stichpunktartig, PA ABS.2
(6 min.) perfekt lauft? wie ihre ,bestmdgliche
_ Zukunftsversion® aussehen Aufgabe 4
Auftrag geben: Bearbeitung der Aufgabe 4 kS
onnte
Hinweis: ggf. Zeitbegrenzung einfihren, z. B. 2
Minuten pro Feld
\_ VAN AN _J J
Abkurzungen: Lehrkraft (L), Schilerinnen und Schiiler (SuS), Einzelarbeit (EA), Partnerarbeit (PA), Arbeitsblatter (AB), Losungsblatter (LB), Seite (S.)
v1.01
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Optimismus ——— Verlaufslan (212

i

Erarbeitung Il Impuls: Ausfihrliche Beschreibung der SuS wenden die EA ABS.3
(18 min.) bestmadglichen Zukunftsversion Optimismusibung ,“Best
Possible Self“an Aufgabe &
Auftrag geben: Bearbeitung der Aufgabe 5
SuS starken den eigenen
Optimismus, indem sie
Zukunftsmadglichkeiten
offenlegen und Barrieren
aufheben
Puffer: freiwillige Vorstellung der Texte zum ,Best Sie prasentieren ihre Plenum
Possible Self Zukunftsversionen ihren
Mitschulerinnen und Mitschilern
Abschluss Erkenntnisse sammeln SuS fassen zusammen, welche Plenum
(2 min.) Verabschiedung Erkgnr_ltnisse sie Uber
Optimismus gesammelt haben
Lusatz Fir Unterricht & Zuhause: Zusatzmaterial Zusatzmaterial

SuS wenden Optimismustibungen
an

_ VAN J _J
Abkurzungen: Lehrkraft (L), Schilerinnen und Schiiler (SuS), Einzelarbeit (EA), Partnerarbeit (PA), Arbeitsblatter (AB), Losungsblatter (LB), Seite (S.)
v1.01
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