GLUCKSBEREICH

ALLTAG

3.1 Was wir vom gliicklichsten Land der Welt
lernen konnen
Diese Kriterien schenken uns Sicherheit

3.2 So macht Hierarchie SpaR
4 Stufen, die deine Entscheidungen erleichtern

3.3 Gliicksroutine versus Energiefresser
Weil Gewohnheiten dein Schicksal werden

3.4 Mach deinen Alltag zum Abenteuer
Diese Aktivitaten machen dich glicklich
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3.4 MACH DEINEN ALLTAG ZUM
ABENTEUER

Diese Aktivitaten machen dich glucklich

COHgS

@ Gliickliche Ungluckliche

Y Menschen Menschen

Jeder kennt das tolle Gefuhl, nachdem
man was Schdnes unternommen hat.
Was wir unternehmen, ist so individuell
wie unser Essensgeschmack. Isst du
etwas, was dir nicht schmeckt, eher nicht,
oder? So ist es mit Aktivitaten, die sollten
uns namlich Freude bereiten.

Aktivitaten, Aktivitaten,
die Freude bereiten J ohne Begeisterung

Annaherungs- Vermeidungs-
verhalten verhalten

Sehr gluckliche Menschen fuhren ein

haben nichts, woflr
hochaktives Leben.

Sind engagiert sie sich einsetzen

Allerdings brauchen diese Aktivitaten
bestimmte Qualitaten, damit sie nicht
zum Stress werden. Diese Qualitaten und
Eigenschaften schauen wir uns gleich an.
Am besten ist es, diese Art der Aktivitat

taglich zu integrieren.
L I

Michael Fordyce untersuchte in den 70er-Jahren als einer der ersten Wissen-
schaftler die Bedingungen fur langanhaltendes Wohlbefinden. Er entwickelte ein
valides Instrument, um Wohlbefinden zu messen und starkte drei Jahrzehnte lang
das Wohlbefinden seiner Studierenden mit dem Fordyce Happiness Program.

Sind voller Energie Kraftlos,
und enthusiastisch § antriebslos

Dies war das erste psychologisch fundierte und wissenschaftlich geprtfte

Programm zur Steigerung von Wohlbefinden. Daraus entstanden sind die vierzehn
Grundsatze des Glucks, mit denen wir uns im Level Il Kurs mehr beschaftigen.

Er ebnete durch seine messbaren Methoden den Weg flr die gesamte Disziplin der
Positiven Psychologie. e
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Diese 5 Qualitaten und Arten von Aktivitaten dirfen es sein

1. Neue Aktivitaten

Probiere immer wieder was Neues aus - und wenn es nur
eine Gewohnheit ist, die du anderst, z.B. die andere Hand
nutzen.

2. Unterhaltsame Aktivitaten
Alles was SpalR macht und dir Genuss verschafft.

3. Soziale Aktivitaten
Kontakte knupfen und pflegen. Ein

Annahrungsverhalten zeigen.

4. Sinnerfillte & bedeutsame Aktivitaten

Engagiere dich fur etwas, was dir am Herzen liegt - ein
Ehrenamt, Millsammeln im Wald ... Wofiir brennst du,
worin siehst du Sinn?

5. Aufregende Aktivitaten
Finde etwas Interessantes, erregendes, etwas was dich
fordert, sei mutig.
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3.4 MACH DEINEN ALLTAG ZUM ABENTEUER

~ (mm|— — {Ttom0]

trage ein:

1. Neue Aktivitaten

2. Unterhaltsame Aktivitaten

3. Soziale Aktivitaten

4. Sinnerfillte & bedeutsame Aktivitaten

5. Aufregende Aktivitdaten

X das setzte ich sofort um

~/das setzte ich bis .... um




