8- Sei zuversichtlich

Lernziele der Woche:

v Du weift, dass Optimisten gesiinder und zufriedener leben.

v" Du weiBt, dass eine positive Lebenseinstellung hilfreich ist um Herausforderungen zu
bewdltigen.

v Du weift, das in Schwierigkeiten auch Chancen zu finden sind.
v Du weil3t, wie du zuversichtlich in die Zukunft schaust.

v" Du weiBt, dass deine geistige Nahrung einen groBen Einfluss auf deine Gedankenwelt
hat.

v Du weift, wie du dir einen positiven Start in den Tag verschaffst.

v’ Du weif3t, wie du dich in den letzten 8 Wochen entwickelt hast und wie du weitermachen
mochtest.

Optimisten leben gestinder

Zahlreiche psychologische Studien haben gezeigt: das mentale Befinden von Optimisten ist
liberwiegend gut.

» Esliegt nicht etwa daran, dass sich Optimisten immer alles schonreden.

« Optimisten betrachten Niederlagen und Misserfolge als etwas Kurzfristiges. Sie gehen
davon aus, dass die Dinge nach einem Riickschlag auch wieder gut werden.

Mit dieser Einstellung kommt ein Optimist viel schneller in einen konstruktiven
Lésungsmodus.

/ )

In einer Studie mit Patienten nach einer Bypass-Operation konnte gezeigt werden, dass
Optimisten sich nach der Operation schneller wieder erholten.

lhre optimistische Einstellung fiihrte dazu, dass sie sich friiher wieder kérperlich bewegten,
was die Genesung beschleunigte.
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8 - Reflexion: Die positive Seite der
Medaille

Es gibtimmer 2 Seiten der Medaille, meist sehen wir aber nur eine. Um einen realen Blick
auf die Dinge zu bekommen hilft es, dir die andere Seite genau anzuschauen.

> Schreibe dir 3 Probleme auf, die dich am meisten storen und die du am liebsten los
warst.

» Nun schreibe zu jedem dieser Probleme 3 Punkte auf, was das Gute daran ist, dass du
dieses Problem hast.




8 - Reflexion: Meine geistige Nahrung

Unser Umfeld hat enormen Einfluss auf unsere Gedankenwelt. Es ist sehr schwer eine
positive Einstellung zu erhalten, wenn wir standig mit negativen Schlagzeilen oder
Gesprachen konfrontiert sind. Daher lohnt es sich, unsere geistige Nahrung unter die Lupe

Zu nehmen.

> Welche meiner Informationen, Neuigkeiten, Geschichten, Gesprachspartner sind
tendenziell positiv?

> Welche meiner Informationen, Neuigkeiten, Geschichten, Gesprachspartner sind
tendenziell negativ?




8 - Alltagstibung

Die Alltagsiibung fiir die achte Woche besteht darin, jeden Tag mit positiven Gedanken zu
beginnen und zu beenden.

» Mache dir jeden Morgen, vor dem Aufstehen, einen kraftigen positiven Gedanken und
starte so mit dieser Einstellung in den Tag.

Am besten stellst du dir etwas vor, worauf du dich freust oder du findest du positive Seite
der Medaille.

> Falls du es nicht sowieso bereits jeden Tag machst, schreibe dir in dieser Woche jeden
Abend, bevor du ins Bett gehst mindestens 3 Dinge auf, fiir die du heute dankbar bist.




3-1
.Der Pessimist sieht in jeder Moglichkeit ein Problem.

Der Optimist sieht in jedem Problem eine Moglichkeit.”
Winston Churchill

\g
/ /Stlmmung Wie war meine allgemeine Stimmung

heute? ® ——————————

G esu nd he|t \é\gﬁjﬁﬁ;und und fit habe ich mich heute @ __________ @
B ewe g u ng : ?ggr?[, i;Egr;izTcggute bewegt (Spazieren, @ __________ @
N atu I E;r:[]rliiizenhﬁl;r:gebitr:ngdge;we,;l:;%r o ® —————————— @
KO mmun | k at| on: zll\_/iilrcnllz n(i)etfaglitr'ae'tit)gatten meine Kontakte @ __________ @
G ed an ke n: \é\greati;il;fig bin ich heute ins Griibeln @ __________ @
Angst ok I ©

® ©

Fre u d e/G enuss: Habe ich heute etwas gemacht, dass mir

Freude und/oder Genuss bereitethat? = ~— — — — — — — — —

Was mochte ich morgen anders machen/wieder so machen?

Was habe ich heute tGiber mich gelernt?

Wofiir bin ich heute dankbar?
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8-2
,Ein Optimist ist ein Mensch, der alles halb so schlimm

oder doppelt so gut findet."

Heinz Rithmann

\g
/ /Stlmmung Wie war meine allgemeine Stimmung

heute? ® ——————————

G esu nd he|t \é\gﬁjﬁﬁ;und und fit habe ich mich heute @ __________ @
B ewe g u ng : ?ggr?[, i;Egr;izTcggute bewegt (Spazieren, @ __________ @
N atu I E;r:[]rliiizenhﬁl;r:gebitr:ngdge;we,;l:;%r o ® —————————— @
KO mmun | k at| on: zll\_/iilrcnllz n(i)etfaglitr'ae'tit)gatten meine Kontakte @ __________ @
G ed an ke n: \é\greati;il;fig bin ich heute ins Griibeln @ __________ @
Angst ok I ©

® ©

Fre u d e/G enuss: Habe ich heute etwas gemacht, dass mir

Freude und/oder Genuss bereitethat? = ~— — — — — — — — —

Was mochte ich morgen anders machen/wieder so machen?

Was habe ich heute tGiber mich gelernt?

Wofiir bin ich heute dankbar?
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8-3
Ob du denkst, du kannst es, oder du kannst es nicht -

in beiden Fallen hast du Recht.”

Henry Ford

\g
/ /Stlmmung Wie war meine allgemeine Stimmung

heute? ® ——————————

G esu nd he|t \é\gﬁjﬁﬁ;und und fit habe ich mich heute @ __________ @
B ewe g u ng : ?ggr?[, i;Egr;izTcggute bewegt (Spazieren, @ __________ @
N atu I E;r:[]rliiizenhﬁl;r:gebitr:ngdge;we,;l:;%r o ® —————————— @
KO mmun | k at| on: zll\_/iilrcnllz n(i)etfaglitr'ae'tit)gatten meine Kontakte @ __________ @
G ed an ke n: \é\greati;il;fig bin ich heute ins Griibeln @ __________ @
Angst ok I ©

® ©

Fre u d e/G enuss: Habe ich heute etwas gemacht, dass mir

Freude und/oder Genuss bereitethat? = ~— — — — — — — — —

Was mochte ich morgen anders machen/wieder so machen?

Was habe ich heute tGiber mich gelernt?

Wofiir bin ich heute dankbar?
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,Gib jedem Tag die Chance,

der schonste deines Lebens zu werden.”

Mark Twain

\g
/ /Stlmmung Wie war meine allgemeine Stimmung

heute? ® ——————————

G esu nd he|t \é\gﬁjﬁﬁ;und und fit habe ich mich heute @ __________ @
B ewe g u ng : ?ggr?[, i;Egr;izTcggute bewegt (Spazieren, @ __________ @
N atu I E;r:[]rliiizenhﬁl;r:gebitr:ngdge;we,;l:;%r o ® —————————— @
KO mmun | k at| on: zll\_/iilrcnllz n(i)etfaglitr'ae'tit)gatten meine Kontakte @ __________ @
G ed an ke n: \é\greati;il;fig bin ich heute ins Griibeln @ __________ @
Angst ok I ©

® ©

Fre u d e/G enuss: Habe ich heute etwas gemacht, dass mir

Freude und/oder Genuss bereitethat? = ~— — — — — — — — —

Was mochte ich morgen anders machen/wieder so machen?

Was habe ich heute tGiber mich gelernt?

Wofiir bin ich heute dankbar?
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"Du kannst nicht negativ denken

und Positives erwarten."
Albert Einstein

\g
/ /Stlmmung Wie war meine allgemeine Stimmung

heute? ® ——————————

G esu nd he|t \é\gﬁjﬁﬁ;und und fit habe ich mich heute @ __________ @
B ewe g u ng : ?ggr?[, i;Egr;izTcggute bewegt (Spazieren, @ __________ @
N atu I E;r:[]rliiizenhﬁl;r:gebitr:ngdge;we,;l:;%r o ® —————————— @
KO mmun | k at| on: zll\_/iilrcnllz n(i)etfaglitr'ae'tit)gatten meine Kontakte @ __________ @
G ed an ke n: \é\greati;il;fig bin ich heute ins Griibeln @ __________ @
Angst ok I ©

® ©

Fre u d e/G enuss: Habe ich heute etwas gemacht, dass mir

Freude und/oder Genuss bereitethat? = ~— — — — — — — — —

Was mochte ich morgen anders machen/wieder so machen?

Was habe ich heute tGiber mich gelernt?

Wofiir bin ich heute dankbar?

\J /
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8-6
"Der Optimist hat nicht weniger oft unrecht als der

Pessimist, aber er lebt froher."
Charlie Rivel

\g
/ /Stlmmung Wie war meine allgemeine Stimmung

heute? ® ——————————

G esu nd he|t \é\gﬁjﬁﬁ;und und fit habe ich mich heute @ __________ @
B ewe g u ng : ?ggr?[, i;Egr;izTcggute bewegt (Spazieren, @ __________ @
N atu I E;r:[]rliiizenhﬁl;r:gebitr:ngdge;we,;l:;%r o ® —————————— @
KO mmun | k at| on: zll\_/iilrcnllz n(i)etfaglitr'ae'tit)gatten meine Kontakte @ __________ @
G ed an ke n: \é\greati;il;fig bin ich heute ins Griibeln @ __________ @
Angst ok I ©

® ©

Fre u d e/G enuss: Habe ich heute etwas gemacht, dass mir

Freude und/oder Genuss bereitethat? = ~— — — — — — — — —

Was mochte ich morgen anders machen/wieder so machen?

Was habe ich heute tGiber mich gelernt?

Wofiir bin ich heute dankbar?
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"Es gibt iberall Blumen flir den,

der sie sehen will."

Henri Matisse

\J
/ /Stl mmu ng: x\gﬁtev;ar meine allgemeine Stimmung @ __________ @\

G esu nd he|t \é\gﬁjﬁﬁ;und und fit habe ich mich heute @ __________ @
B ewe g u ng : ?ggr?[, i;Egr;izTcggute bewegt (Spazieren, @ __________ @
N atu I E;r:[]rliiizenhﬁl;r:gebitr:ngdge;we,;l:;%r o ® —————————— @
KO mmun | k at| on: zll\_/iilrcnllz n(i)etfaglitr'ae'tit)gatten meine Kontakte @ __________ @
G ed an ke n: \é\greati;il;fig bin ich heute ins Griibeln @ __________ @
Angst ok I ©

® ©

Fre u d e/G enuss: Habe ich heute etwas gemacht, dass mir

Freude und/oder Genuss bereitethat? = ~— — — — — — — — —

Was mochte ich morgen anders machen/wieder so machen?

Was habe ich heute tGiber mich gelernt?

Wofiir bin ich heute dankbar?

\J /
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Abschluss

Schau dir noch einmal an, welche 3 Schmerzpunkte du anfangs definiert hast. Was hat sich
hier getan?

Schau dir auch noch einmal deine Ziele an. Was hast du erreicht?

Wie schétzt du deine Resilienz ein: zu Beginn, jetzt und in der Zukunft? In Schulnoten
(1=sehr gut 6=ungeniigend).

Resilienz-Faktor Zu Beginn jetzt Ziel

Akzeptanz

Selbstverantwortung

Selbstwirksamkeit

Netzwerkorientierung

Losungsorientierung

Zukunftsorientierung

Optimismus
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