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Dankbarkeit

Thema: Dankbarkeit

Lehrplanbezug Klassenstufen

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

Hintergrund
Der schulische Alltag ist oft von Leistungsdruck, Stress und psychosozialen Belastungen

gepréagt. Es ist daher sinnvoll, die psychische Gesundheit von Schiilerinnen und Schilern Erklrvideo:
im Schulalltag aktiv "zu stéarken. Ein wirksamer Ansatz zur Férderung der psychischen Positive
Gesundheit stellen Ubungen aus der ,,Positiven Psychologie® dar. Sie tragen nachweis- Psychologie
lich dazu bei, Stress zu reduzieren und das Wohlbefinden zu steigern. Dazu zahlen auch

Ubungen zu Dankbarkeit. Studien zeigen, dass das regelmaRige Durchfiihren von Dank-
barkeitstibungen das Wohlbefinden von Schilerinnen und Schiilern steigern und soziale

=

Beziehungen in der Klasse stérken konnen. Dankbarkeit lasst sich im Sinne der Positiven E
Psychologie gezielt trainieren und in den Unterricht einsetzen, beispielsweise durch
Dankbarkeitstagebticher, kleine Rituale oder Reflexionen tiber Erlebnisse, fiir die man E

dankbar ist.

Lernziel
Die Schilerinnen und Schiler (SuS) entwickeln ein Verstandnis fiir Dankbarkeit und lernen Maglichkeiten kennen,
den Fokus im Leben vermehrt auf Dankbarkeit zu setzen, um das eigene Wohlbefinden zu steigern.

Inhalt
= Arbeitsblatter Losungsblatter e Zusatzmaterial
0 Verlaufsplan (k Quellen
Dazu passt
Erklarvideo: Wie beeinflusst Dankbarkeit unser Wohlbefinden? E E

T
Unter: https://youtu.be/S3IIDZYo0kQ Eﬂﬂ

V b
U Mini-Learning: Dankbarkeit E E

https://pausenlos-gesund.de/sites/default/files/articulates/Dankbarkeit/index.html E
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-
Dankbarkeit: Kleine Dinge, grof3e Wirkung

Uberall begegnet uns das kleine und doch entscheidende Wort: ,Danke!“. Doch hinter diesem Wort versteckt sich
das viel groBere Konzept der Dankbarkeit. Bei Dankbarkeit geht es vor allem darum, bewusst auf die positiven
Dinge im Leben zu achten und sie wertzuschatzen. Wer Dankbarkeit im Alltag (ibt, kann das eigene Wohlbefinden
steigern und die Beziehungen zu anderen stérken.

1. Definiere Dankbarkeit in eigenen Worten. ./

2. Was sind mogliche Vorteile, wenn man Dankbarkeit mehr in den eigenen Alltag integriert? Nutze die
Informationen aus dem Text und kreuze die zutreffenden Aussagen an.

Q Man kann zufriedener sein ] Q Man hért Gberall nur noch ,,Danke” ]

Q Beziehungen zu anderen kdnnen sich verbessern ] Q Man ist immer gliicklich ]

Q Man sieht und wertschétzt die positiven Dinge im Leben mehr ]

3. Dankbar kann man fiir ganz verschiedene Dinge sein. Diese Dinge kann man Kategorien zuordnen. Schau
dir die Beschreibungen der Kategorien an und finde fiir jede eine passende Uberschrift.

b b

Dankbarkeit fiir andere Menschen, wie Dankbarkeit fiir einen gegenwértigen Moment

Freundinnen und Freunde sowie Familie (erfolgreiche Prasentation) oder ein Ereignis

(Naturereignis, wie Geruch nach Regen)

b b

Dankbarkeit fur Immaterielles, also fir alles, Dankbarkeit fir das Materielle, das eine

was man nicht anfassen kann (Gesundheit, Serman bt (BarErsiand, Sesliz)

Fahigkeiten, Eigenschaften etc.)
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Dankbarkeit: Kleine Dinge, grof3e Wirkung

4. Wofiir sind die Personen hier dankbar? Ordne die Kategorien aus Aufgabe 3 den Sprechblasen zu.

Kategorie: Kategorie:

Jeden Winter bin ich erneut dankbar fur

Ich bin dankbar fiir meine Mama, die sich ) . . )
meine Winterjacke, weil sie mich seit Jahren

warmhalt. Sie hat die perfekte Lange und

Uber jede Kleinigkeit freut und mich dann

mit ihrer Freude ansteckt.

sieht auch noch gut aus! PREN

o vV

Kategorie: Kategorie: Qil

Ich bin vor allem dankbar fir meinen Humor.

Besonders dankbar bin ich fir den
Egal in welcher Situation: Ich kann immer

Moment, wenn ich nach einem langen

gute Stimmung verbreiten und alle zum

Tag in mein Bett schlipfen kann und es

frisch bezogenist. Lachen bringen.

Jetzt bist du dran! WofUr bist du dankbar? Dir das bewusst zu machen und aufzu-

M’g schreiben, kann dein Wohlbefinden steigern. Das zeigen jedenfalls wissenschaftliche

Studien. In deinem Alltag kdnntest du z. B. ein Dankbarkeitstagebuch fiihren oder
ol €inen Dankbarkeitsbrief schreiben und ihn einer anderen Person geben.

5. Beschreibe, wofiir du dankbar bist. Nutze die Kategorien aus Aufgabe 3. /
4 )
Kategorie:
|\
(
Kategorie:
|\
(
Kategorie:
&
4
Kategorie:
\\§ J

6. Tausche dich mit einer Mitschiilerin oder einem Mitschiiler dariiber aus, wofiir ihr dankbar seid.
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Dankbarkeit: Kleine Dinge, grof3e Wirkung

Dankbarkeit kann unsere Beziehung zu anderen Menschen verbessern. So entsteht bei dir vielleicht ein Geflhl
von Dankbarkeit, wenn dir jemand etwas Gutes oder einen Gefallen tut. Dieses Gefiihl kann dich motivieren,
den Gefallen zurlickzugeben oder selbst jemand anderem zu helfen. So kann ein Kreislauf von Hilfshereitschaft
und GroRzlgigkeit entstehen. Wie viel Dankbarkeit du in solchen Situationen fihlst, hangt von verschiedenen
Dingen ab - zum Beispiel davon, ob etwas freiwillig war, wie viel Mlihe es gemacht hat und welchen Nutzen du
darin siehst.

7.Bewerte die verschiedenen Situationen: Fiir welche der zwei Varianten warst du dankbarer? /
Bei deiner Begriindung kannst du die Faktoren Freiwilligkeit, Aufwand und Nutzen einbeziehen.

Variante A Variante B

Variante A Variante B

pri

m
| |
Variante A Variante B

Ich helfe dir beim Aufheben! Die Lehrerin hat mir gesagt,
ich soll dir helfen.
. \! % l'b! %
Y’ 37 Y’ 37 \g

\E

8. Diskutiere mit der Klasse dariiber, warum du in verschiedenen Situationen unterschiedlich viel
Dankbarkeit empfindest. Beziehe dich dabei auf die drei Faktoren Freiwilligkeit, Aufwand und
Nutzen. Nutze Aufgabe 7 als Hilfe.

9. Reflektiere, ob es in deinem Leben Sachen gibt, fiir die du dankbarer sein kénntest. Nutze deine
Erkenntnisse aus den vorherigen Aufgaben.

v1.01
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Dankbarkeit: Kleine Dinge, grof3e Wirkung

Uberall begegnet uns das kleine und doch entscheidende Wort: ,Danke!“. Doch hinter diesem Wort versteckt sich
das viel groBere Konzept der Dankbarkeit. Bei Dankbarkeit geht es vor allem darum, bewusst auf die positiven
Dinge im Leben zu achten und sie wertzuschatzen. Wer Dankbarkeit im Alltag (ibt, kann das eigene Wohlbefinden
steigern und die Beziehungen zu anderen stérken.

1. Definiere Dankbarkeit in eigenen Worten. ./

Die Fahigkeit, vermehrt den Fokus auf positive Dinge in der Welt zu lenken und sie so mehr zu

bemerken und wertzuschatzen.

2. Was sind mogliche Vorteile, wenn man Dankbarkeit mehr in den eigenen Alltag integriert? Nutze die
Informationen aus dem Text und kreuze die zutreffenden Aussagen an.

@ Man kann zufriedener sein ] Q Man hért Gberall nur noch ,,Danke” ]

@ Beziehungen zu anderen kdnnen sich verbessern ] Q Man ist immer gliicklich ]

@ Man sieht und wertschétzt die positiven Dinge im Leben mehr ]

3. Dankbar kann man fiir ganz verschiedene Dinge sein. Diese Dinge kann man Kategorien zuordnen. Schau
dir die Beschreibungen der Kategorien an und finde fiir jede eine passende Uberschrift.

) )
b b
Personen Momente & Ereignisse

Dankbarkeit fiir andere Menschen, wie Dankbarkeit fiir einen gegenwértigen Moment

Freundinnen und Freunde sowie Familie (erfolgreiche Prasentation) oder ein Ereignis

(Naturereignis, wie Geruch nach Regen)

) ]
b b
Immaterielles Dinge/Materielles

Dankbarkeit fur Immaterielles, also fir alles, Dankbarkeit fir das Materielle, das eine

was man nicht anfassen kann (Gesundheit, Serman bt (BarErsiand, Sesliz)

Fahigkeiten, Eigenschaften etc.)
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Dankbarkeit: Kleine Dinge, grof3e Wirkung

4. Wofiir sind die Personen hier dankbar? Ordne die Kategorien aus Aufgabe 3 den Sprechblasen zu.

Kategorie: Personen Kategorie: Dinge

Jeden Winter bin ich erneut dankbar fur

Ich bin dankbar fiir meine Mama, die sich ) . . )
meine Winterjacke, weil sie mich seit Jahren

warmhalt. Sie hat die perfekte Lange und

Uber jede Kleinigkeit freut und mich dann

mit ihrer Freude ansteckt.

sieht auch noch gut aus!

Kategorie: Momente & Erlebnisse Kategorie: Immaterielles Qil

Ich bin vor allem dankbar fir meinen Humor.

Besonders dankbar bin ich fir den
Egal in welcher Situation: Ich kann immer

Moment, wenn ich nach einem langen

gute Stimmung verbreiten und alle zum

Tag in mein Bett schlipfen kann und es

frisch bezogenist. Lachen bringen.

Jetzt bist du dran! WofUr bist du dankbar? Dir das bewusst zu machen und aufzu-

M,g schreiben, kann dein Wohlbefinden steigern. Das zeigen jedenfalls wissenschaftliche

Studien. In deinem Alltag kdnntest du z. B. ein Dankbarkeitstagebuch fiihren oder
ol €inen Dankbarkeitsbrief schreiben und ihn einer anderen Person geben.

5. Beschreibe, wofiir du dankbar bist. Nutze die Kategorien aus Aufgabe 3. /
( N
Kategorie: Individuelle Lésung
|\
(
Kategorie:
|\
(
Kategorie:
&
4
Kategorie:
\ J

6. Tausche dich mit einer Mitschiilerin oder einem Mitschiiler dariiber aus, wofiir ihr dankbar seid.

l_ STIFTUNG
+ GESUNDHEITS
WISSEN www.pausenlos-gesund.de 2/3



Dankbarkeit Losungsblatter

Dankbarkeit: Kleine Dinge, grof3e Wirkung

v

Dankbarkeit kann unsere Beziehung zu anderen Menschen verbessern. So entsteht bei dir vielleicht ein Geflhl

von Dankbarkeit, wenn dir jemand etwas Gutes oder einen Gefallen tut. Dieses Geflihl kann dich motivieren,

den Gefallen zurlickzugeben oder selbst jemand anderem zu helfen. So kann ein Kreislauf von Hilfsbereitschaft
und GroRzlgigkeit entstehen. Wie viel Dankbarkeit du in solchen Situationen fihlst, hangt von verschiedenen

Dingen ab - zum Beispiel davon, ob etwas freiwillig war, wie viel Mlihe es gemacht hat und welchen Nutzen du

darin siehst.

7.Bewerte die verschiedenen Situationen: Fiir welche der zwei Varianten warst du dankbarer? /
Bei deiner Begriindung kannst du die Faktoren Freiwilligkeit, Aufwand und Nutzen einbeziehen.

Variante A

L

Variante B

N

Variante A

=

o

g

Variante B

Variante A

Ich helfe dir beim Aufheben!

Y'\

"

Variante B

Die Lehrerin hat mir gesagt,
ich soll dir helfen.

Yﬁ 'g\

Individuelle Lésung, z. B.: Ich

wére dankbarer fiir Variante

2, weil es mehr Arbeit kostet,

einen Kuchen selbst zu backen.

Individuelle Lésung, z. B.: Ich

wédre dankbarer fiir Variante 2,

weil ich die Kriicken brauche und

sie einen groBeren Wert oder

Nutzen fiir mich haben.

Individuelle Lésung, z. B.: Ich

wdre dankbarer fiir Variante 1,

da mir freiwillig und ohne Zwang/

Aufforderung geholfen wurde.

8. Diskutiere mit der Klasse dariiber, warum du in verschiedenen Situationen unterschiedlich viel
Dankbarkeit empfindest. Beziehe dich dabei auf die drei Faktoren Freiwilligkeit, Aufwand und
Nutzen. Nutze Aufgabe 7 als Hilfe.

9. Reflektiere, ob es in deinem Leben Sachen gibt, fiir die du dankbarer sein kénntest. Nutze deine
Erkenntnisse aus den vorherigen Aufgaben.
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®
Der Dankbarkeitsbrief

In den vergangenen Jahrzehnten wurden zahlreiche Ubungen entwickelt, die darauf abzielen, Dankbarkeit zu
fordern. Dazu zahlen etwa das bewusste Benennen oder Erinnern von Dingen und Personen, fiir die man dankbar

ist, oder Dankbarkeitsbriefe und -besuche.

Der Dankbarkeitsbrief
1. Wahle eine Person aus, der du dankbar bist (z. B. Freundin, Freund, Elternteil, Schwester, Bruder, Lehrkraft)
2.Verfasse einen Dankbarkeitsbrief an diese Person (ca. eine Seite), in dem du erklarst,

= woflr du dankbar bist,
P

= wie diese Person dein Leben positiv beeinflusst hat, oy
= und wie oft du dich an die Person oder an ihre Taten erinnerst. -

3. Ubergib den Brief an deine ausgewéhlte Person oder lies ihn der Person vor. @_2 ,

4. Tauscht euch im Anschluss Uber eure Gefiihle und den Inhalt des Briefes aus.

A Magliche Reflexion

1. Beschreibe, wie es sich angefiihlt hat, den

Brief zu schreiben.

2. Wirdest du es wieder tun? Begriinde deine
Einschatzung!

3. Diskutiere, inwieweit das Uberreichen und
Erhalten von Dankbarkeitsbriefen dein Leben
bereichern kann.
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Dankbarkeit e

Methode fir Lehrkraft: Die warme Dusche

Dankbarkeit lasst sich auch in den Schulalltag integrieren, entweder in Form von kleineren Ubungen im Unterricht
oder als Teil einer Routine. Eine Moglichkeit hierfir ist die ,warme Dusche®. Dabei sagen sich die Lernenden gegen-
seitig, wof(r sie einander dankbar sind. Der Fokus liegt immer auf einer Person. Im Idealfall erhalt jede Person

in einer Klasse einmal die ,warme Dusche* und erfahrt das positive Gefiihl von Dankbarkeit. Die Ubung trainiert
sowohl die eigene Dankbarkeit in Worte zu fassen als auch das Geflihl von Dankbarkeit zuzulassen und zu spuren.

Die warme Dusche
1. Die Schlerinnen und Schilern bilden einen Stuhlkreis.
2. Die Lehrkraft wahlt eine Mitschilerin oder einen Mitschiler aus,

die oder der sich in die Mitte setzt, um die ,warme Dusche® zu
erhalten. Die Teilnahme ist freiwillig.

3. DasRederecht geht nach der Reihenfolge reihum. Jede Person nennt jeweils etwas, fiir das sie dem oder der
Betreffenden dankbar ist. Das kdnnen Eigenschaften, Verhaltensweisen, Situationen oder Ahnliches sein.

4. Die Personin der Mitte hort einfach nur zu.

5. Nachdem die Personin der Mitte die ,warme Dusche® erhalten hat, ist die oder der Nachste an der Reihe.
Alternative: Es missen auch nicht alle Schilerinnen und Schdler in einer Stunde eine ,warme Dusche” erhalten.
Diese Ubung kann man auch z. B. jeden Schultag oder einmal in der Woche mit jeweils einer Schiilerin oder einem

Schler durchfihren. So lasst sie sich leichter in den Schulalltag integrieren und nimmt nicht viel Zeit in Anspruch.
Dabei ist darauf zu achten, dass jede Person, die méchte, einmal eine ,warme Dusche” erhalt.
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Dankbarkeit e

PAUSENLOS GESUND UNTERRICHTSMATERIAL

Und nicht vergessen...

... man lernt firs Leben, denn Wissen ist gesund.
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Dankbarkeit Verlaufsplan (1/2) 0

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

Einstieg BegriiRung SuS reflektieren, was fir sie Lehrervortrag
(3 min.) Sus aktivieren; Impulse: Dankbarkeit ist und wofir sie
dankbar sind
- Wer hat schon einmal Dankbarkeit anibarsin
empfunden, ohne ,Danke” gesagt zu
haben?
- Wer fiihlt sich gut, wenn er Dankbarkeit
empfindet?
Vorstellung Stundenziel
Erarbeitung | Impuls: Was ist Dankbarkeit? SuS nutzen Text und/oder Video EA oder PA ABS. 1
(10 min.) Auftrag geben: Bearbeitung der Aufgaben1 - 3 umlfile Aufgaben 1 -3 auf den AB Aufgaben1-3
auf den Arbeitsblattern sulosen
Optional: Video, um die Aufgaben 1 - 3 zu I&sen _SUS v.erstehen, was Da.nkbarkeit Optional: Video,
ist, wie es das Wohlbefinden siehe
steigern kann und wofir man Informationen fiir
(grob) dankbar sein kann Lehrkrafte®
Sich(.arung I L moderiert Lésungen zu Aufgaben 1 - 3im SuS gleichen ihre Ergebnisse im Plenum ABS.1
(5 min.) Plenum Plenum ab Aufgaben1 -3
Erarbeitung Impuls: Wofir seid ihr dankbar? SuS erkennen durch Zuordnen EAund PA ABS.2
(8 min.) _ : B und Beschreiben, wofr sie und
Auftrag geben: Bearbeitung der Aufgaben 4 - 6 andere dankbar sein kénnen Aufgaben 4 -6
§ J JL J J L Y,

Abkurzungen: Lehrkraft (L), Schilerinnen und Schiiler (SuS), Einzelarbeit (EA), Partnerarbeit (PA), Arbeitsblatter (AB), Losungsblatter (LB), Seite (S.)
v1.01
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Dankbarkeit Verlaufsplan (2/2) 0

Sicherung ll L moderiert Losungen zu Aufgaben 4 - 6im SuS gleichen ihre Ergebnisse im Plenum ABS.2

(5min.) Plenum Plenum ab
Aufgaben 4 -6

Hinweis: nur freiwillige Meldungen

Erarbeitung lll Impuls: Durch was kann unser Gefiihl von SuS bewerten, wie verschiedene EA oder PA ABS. 3
(6 min.) Dankbarkeit beeinflusst werden? Faktoren, wie Aufwand, Einfluss
auf das Empfinden von Aufgaben7 -9

Auftrag geben: Bearbeitung der Aufgaben 7 und

Dankbarkeit haben ko
ggf. Gedanken machenzu8-9 ankbarkeit haben konnen

Sicherung lll L moderiert Losungen zu Aufgabe 7 im Plenum SuS gleichen ihre Ergebnisse im Plenum ABS.3

(6:min.) Plenum ab Aufgabe 7
Puffer: Aufgaben 8 und 9 im Plenum diskutieren SuS diskutieren, wieso sie Plenum Aufgaben8-9
Impulse: gegeniber bestimmten Personen

oder in Situationen

- Bist du jedem Menschen gleich dankbar fir unterschiedlich viel Dankbarkeit

seine Hilfe? (Eltern, Lehrkraften, Freunden)

empfinden
- Rickbezug zu Video: Welche Perspektive P
konnte helfen, sodass sich die Person tber Sie reflektieren, inwieweit sie
die Socken als Geschenk freut? dankbarer in einigen Situationen

sein kénnten

Abschluss Erkenntnisse sammeln SuS fassen zusammen, welche Plenum
(2 min.) Erkenntnisse sie Uber
Verabschiedung Dankbarkeit gesammelt haben
Zusatz Fr Unterricht & Zuhause: Zusatzmaterial SuS wenden Ubungen an 7usatzmaterial
- J L J J L J

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