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Tools zum
Glucklichsein




il imhalk Schon, dass du hier bist!

Good to know In dieser Broschiire geht es um ein Thema, das uns alle

Was ist Gliick bewegt: Wie konnen wir ein erfiilltes und zufriedenes Leben

Check your Mindset! fiithren? Wir zeigen dir mit vielen Tipps und Ubungen, wie

Gliick ist (d)eine Entscheidung du mehr positive Momente und Freude in deinem Alltag

Stirken stirken erleben kannst, wie z. B. durch:

Achtsamkeit - Hier-und-Jetzt %t dankbar sein

Gedankenstopp . 5 . 5
% hilfsbereit und freundlich sein

Entspannung & Meditation

Bewegung macht gliicklich %% mit der gesamten Aufmerksamkeit im gegenwartigen

Fake it till you make it Moment sein (achtsam sein)

Bewusste Atmung ein Hobby haben

Schliaf neue Dinge ausprobieren

Dankbarkeit

in Kontakt mit Anderen sein
Be connected

Angaben ohne Gewahr: Fiir diese

Broschire hat das JugendService Do good - Feel good Bist du bereit, dein Gliick selbst in die Hand zu nehmen?

Informationen eingeholt. Fiir die
Richtigkeit, Vollstdndigkeit und Qualitat T

des Angebotes kann von uns keine Grick to go Dann laSS uns IOSIegen!
Gewdhr tibernommen werden.

Die Auflistung erfolgt ohne Wertung
und Empfehlung. Alle angefiihrten .
Links wurden auf inre Seriositat Beratung & Therapie
(iberpriift und waren zum Zeitpunkt
der Erstellung der Broschiire frei von
illegalen Inhalten. Da diese Seiten
nachtraglich verandert werden kénnen,
distanzieren wir uns von den Inhalten
fremder Seiten und iibernehmen
keinerlei Haftung.

Meine Gliickstools
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Glucksmoment

Was brauchst du um
gliicklich zu sein?

Wann bist du gliicklich? \

Was ist dein Gliicksort?




Was ist Gluck?

Es gibt zwei Arten von Gllck:

Zufallsgliick
(LUCK)

Diese Art von Gllck kénnen wir nicht be-
einflussen, es passiert zufallig und macht
dich fUr einen kurzen Moment frohlich, z. B.
im Lotto gewinnen, einen Sechser wirfeln
oder ein vierblattriges Kleeblatt finden.

Es gehort zum

Lebensgliick
(HAPPINESS)

Dieses Glucklich-Sein kommt von innen,
es gibt dir ein warmes Gefuhl im Herzen.
Es bedeutet, dass du insgesamt zufrieden
und froh bist — auch wenn das Leben ge-
rade anstrengend ist. Im Unterschied zum
Zufallsgliick kénnen wir es selbst beein-
flussen und trainieren und das kann fur
jeden anders aussehen.

Leben dazu, auch einmal
traurig oder unzufrieden zu sein.
So konnen wir die schonen Momente im
Leben wieder besser erkennen.
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Check your Mindset!

Ganz wichtig fur das Glick ist unsere Einstellung.

Man nennt das ,Mindset".

Fixed Mindset

bedeutet, dass du glaubst, dass
deine Fahigkeiten festgelegt sind und
sich nicht verandern kénnen.

Ich kann das nicht. <a

Ich bin so schlecht in z. B. Mathematik. <3

Ich mache alles falsch. <a

Das ist viel zu schwer. <a
Ich gebe auf. <a
Niemand mag mich. <a

Ich bin nicht gut genug <a

Growth Mindset

bedeutet, dass du an dich glaubst
und dich auf das Positive
fokussierst.

<A Ich kann das NOCH nicht .

< Ich kann es Uben.

J FEHLER sind HELFER, ich lerne aus
meinen Fehlern.

< Ich stelle mich der Herausforderung.
< Ich probiere es noch einmal anders.

< Es gibt Menschen, die mich mogen,
wie ich bin.

< Ich glaube an mich.




Glick ist (d)eine
Entscheidung

Lege deinen Fokus auf das Positive

Journaling: Notiere regelmaBig in ein Heft: Welche Herausforderungen
habe ich gemeistert? Worauf kann ich heute stolz sein?

Neues probieren: Das Bewaltigen von kleinen Herausforderungen kann
dich stérker und gltcklicher machen, z. B.: ein neues Hobby, eine neue
Frisur, Gesprache mit weniger vertrauten Mitschiler:innen.

Vorbilder: Sprich mit Menschen, die eine positive Lebenseinstellung ha-
ben, lies ihre Geschichten oder schau dir Videos an, in denen sie Uber ihre
Herausforderungen und Erfolge sprechen.

Positive Selbstgesprédche: Achte darauf, wie du mit dir selbst
sprichst. Wenn du merkst, dass du negativ wirst, formuliere neu. Statt
,Das schaffe ich nie“ sagst du ,Mit genug Ubung werde ich besser.* Sei
nett zu dir selbst: Sprich mit dir so, wie du mit einem guten Freund / einer
guten Freundin sprechen wirdest.

Schreibe dir Mutmach-Satze, auch Affirmationen genannt, auf ein
Post-it und klebe diese an deine ZimmertUr. So siehst du deine positiven
Sétze gleich in der Friih und kannst positiv und gestarkt in den Tag starten.

Digitales Ausmisten: Entfolge Personen auf Social Media, die dir kein
gutes Geflhl geben. Wenn du Beitrdge oder Stories von einer Person
siehst, frage dich: Motiviert mich das? Kann ich mir etwas Positives dar-
aus mitnehmen?




Starken starken

Jeder Mensch hat unterschiedliche Starken. Fur ein glickliches Leben
ist es wichtig, diese zu kennen und zu nutzen. Im Gllckstraining geht
es darum, die eigenen Starken zu finden und einzusetzen.

Starken entdecken:

Das kann ich gut:

Diese Situationen habe ich schon gemeistert und
folgende Starken habe ich daflr eingesetzt:

Diese Starken sehen Andere in mir
(Hole dir Feedback von Eltern, Geschwistern, Freund:innen):




Achtsamkeit - Hier-und-Jetzt

Achtsamkeit bedeutet, bewusst im Hier-und-Jetzt zu sein. Stell dir vor, du konzentrierst
dich nur auf das, was gerade passiert — ohne an gestern oder morgen zu denken. Zum
Beispiel, wenn du Musik horst, achtest du nur auf den Klang, ohne dich ablenken zu
lassen.

Es geht darum, Gedanken, Geflhle und Erlebnisse wahrzunehmen, ohne sie sofort zu
bewerten. Das hilft, Stress abzubauen und klarer zu denken. Es ist wie ein Training fr
deinen Kopf, um ruhiger und entspannter zu werden, selbst wenn es mal hektisch ist.

Eine Madglichkeit um deine Achtsamkeit zu trainieren,
ist das Ausmalen von Mandalas.

Gedankenstopp

Manchmal kann es schwierig sein, die vielen negativen Gedanken in unserem
Kopf zu stoppen: ,Was, wenn ich nachste Woche durch die Prifung falle?”
,Die anderen sind besser als ich.”

Achtsamkeit kann dabei helfen, deine Gedanken zu beruhigen und dich ganz auf
das zu konzentrieren, was du gerade machst.

Stoppe hinderliche Gﬁdanken mit
diesen einfachen Ubungen:

Beobachte deinen Atem: Konzentriere dich auf dein Aus- und Einatmen.

Achtsames Gehen: Setze jeden Schritt bewusst und spure, wie sich der
Boden unter deinen FliBen anfihlt.

Achtsames Essen: Nimm dir bewusst Zeit beim Essen. Wie sieht es aus? Wie
riecht es? Wie schmeckt es? Kaue bewusst und genieBe.

5 Sinne Ubung: Nenne 5 Dinge, die du gerade siehst.
Nenne 4 Dinge, die du gerade horst.
Nenne 3 Dinge, die du gerade spurst.
Nenne 2 Dinge, die du gerade riechst.
Nenne 1 Sache, die du gerade schmeckst.




Entspannung & Meditation

Meditation kann deine Konzentration und deinen Schlaf verbessern,
Stress reduzieren und dir helfen, dich besser zu fuhlen.
Sie bringt dein Gehirn in einen entspannten, wachen Zustand.

Im Internet, z. B. auf YouTube, gibt es viele Anleitungen.
Wahle eine aus, die dir angenehm ist.

Folgende Ubungen helfen dir beim
Entspannen oder Konzentrieren:
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Brustbein klopfen Ohrrand ausrollien

Klopfe 5 Sekunden mit der Faust auf Massiere mit Daumen und Zeigefinger
die ThymusdrUse, die sich hinter dem die auBeren Rander der beiden Ohren
Brustbein befindet. Diese Ubung starkt ein paar Mal sanft von oben nach un-
das Immunsystem und entspannt. ten. Das férdert deine Konzentration.
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Bodyscan

Lege dich oder setze dich bequem hin. SchlieBe
die Augen und richte deine Aufmerksamkeit auf
verschiedene Teile deines Korpers. Beginne bei
den Zehen und arbeite dich langsam bis zum Kopf
hoch. Spire, wie sich jeder Teil deines Korpers
anfihlt. Diese Ubung hilft dir, deinen Kérper be-
wusst wahrzunehmen und zu entspannen.




Bewegung macht glicklich

Gluck und Bewegung sind eng miteinander verbunden! Wenn du dich bewegst, etwa beim
Spazierengehen, Sport oder Tanzen produziert dein Kérper Glickshormone. Bewegung
baut Stress ab und kann deine Laune heben.

Wichtig ist: Finde eine Form der Bewegung, die dir SpaB macht.

Tipp: Suche dir einen Bewegungs-Buddy. Gemeinsam macht es mehr Spal3 und ihr
koénnt euch gegenseitig motivieren.

Beginne mit kurzen, aber regelméaBigen Bewegungseinheiten. Nach und nach kannst du
die Dauer oder Intensitat steigern.
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Krieger Herabschauender Hund Dreieck
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Superman Side Plank
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Haltung des Kindes

Fake it till you make it

Unsere Kérperhaltung wirkt direkt auf unser Gehim. Wenn du dich gerade und aufrecht hin-
stellst oder lachelst, sendet dein Korper Signale ans Gehirn, die dir helfen kénnen, dich besser
zu konzentrieren, dich selbstbewusster und glticklicher zu flhlen.

Probier’ es aus:

wLachmuskeltrainingsgeréat®: Nimm einen Stift quer zwischen die Zahne, so dass die
Lippen ihn nicht berthren.

»Der verlorenste Tag ist jener,
an dem du nicht gelacht hast*

Korperhaltung: Achte auch im Alltag immer wieder auf deine Haltung. Stehe aufrecht,
hebe das Kinn, nimm die Schultern zurdick.

Powerposen: \\enn du Kraft oder Selbstsicherheit bendtigst, helfen dir diese Posen:
Stell dich breitbeinig hin!

£> Superman-Pose (ein Arm nach oben gestreckt und der andere in Hiifte gestitzt)
5> Beide Hande nach oben gestreckt
5> Beide Hande in die Hiiften gestiitzt

Unser Gehirn kann nicht unterscheiden, ob wir wirklich gllicklich sind, oder nur so tun als ob.
Es setzt in beiden Fallen Gllickshormone frei.
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Bewusste Atmung

Bewusstes Atmen hat viele Vorteile auf unser Wohlbefinden: Es steigert die Konzentration, gibt
uns Energie und hilft uns dabei, Stress abzubauen und uns zu entspannen.

Gestresste Menschen atmen sehr flach und schnell. Wenn wir langsam und tief ,,in den
Bauch® atmen, kbnnen wir uns selbst beruhigen. Auch summen, singen, seufzen,
gahnen und lachen entstresst.

Baue folgende Ubungen 6fter in deinen Alltag ein:

Schildkrotenatmung: Atme doppelt so lange aus wie ein: Zahle beim tiefen Einatmen
bis 3 und beim Ausatmen bis 6. Wenn du mdchtest, kannst du auch langer zahlen: Zum
Beispiel bis 4 beim Einatmen und bis 8 beim Ausatmen. Mit der Zeit schaffst du es bestimmt
noch langer.

Atemtrick: Stelle dir beim Einatmen vor, wie du ,Ruhe und Gelassenheit” aufnimmst und
beim Ausatmen ,Stress und Unruhe® loslasst. Auch kannst du dir vorstellen, dass du bei
jedem Einatmen um 1 cm groBer wirst, bevor du ein Referat haltst oder in ein schwieriges
Gesprach gehst.

Progressive Muskelentspannung: Spanne beim Einatmen eine bestimmte Muskel-
gruppe kurz an und lasse diese beim Ausatmen wieder locker. Nimm beim Lockerlassen
die Entspannung bewusst wahr. Beginne am besten bei den FuBen und arbeite dich dann
langsam hoch bis zum Gesicht.

4 Sekunden einatmen
Box-Atmung: Stell dir ein Quadrat

vor. Beginne an einer Ecke und
atme 4 Sekunden lang ,die Kante
entlang” ein, halte dann entlang der
nachsten Kante fur 4 Sekunden lang
den Atem an, atme dann aus usw.

4 4
Sekunden \ Sekunden
halten halten

_——

4 Sekunden ausatmen

Schlaf i

Stell dir vor, dein Gehirn ist wie ein Computer. Wenn du schlafst, wird alles neu sortiert und
aufgeladen. Gute Néchte sorgen dafiir, dass du am nachsten Tag mehr Energie hast. Zu
wenig Schlaf kann dazu fihren, dass du schneller miide oder genervt bist.

Tipps:

£> Wende Entspannungstechniken an, wie z. B. Atemiibungen.
C> Meide Cola oder Energydrinks aufgrund ihrer aufputschenden Wirkung.
0> Vermeide direkt vor dem Schlafengehen aufwiihlende Filme oder Videospiele.

L> Schalte dein Handy auf Flugmodus oder ganz aus, am besten schon eine
Stunde vor dem Schlafengehen.

Weitere Infos zum Thema Schlaf auch in der JugendService-Broschiire
»Schiaf gut” (Download unter @ jugendservice.at/shop)
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Dankbarkeit

Dankbarkeit bedeutet, sich auf die guten Dinge im Leben zu konzentrieren.
Sie hilft, zufriedener zu sein und das Positive zu sehen, wie z. B. gute Freun-
de oder schone Erlebnisse. Dadurch fuhlst du dich gltcklicher und kannst
besser mit Problemen umgehen.

Dankbarkeit sichtbar machen und Gliicksmomente sammeln:
Schreibe regelmaBig auf, woflr du dankbar bist, z. B. tglich positive
Momente vor dem Schlafengehen.

Positives Zuriickerinnern: Fihist du dich einmalnicht so gut, liesin deinen
Notizen nach. Unser Gehirn unterscheidet nicht, ob etwas gerade wirklich
passiert oder wir nur daran denken und schuttet Gliickshormone aus.

Weitere Dankbarkeitsiibungen findest du im Kraftbuch des
JugendService unter jugendservice.at/shop.

Sag ofter Danke!

Sei grof$ziigig mit dem Wort DANKE,
dein Gegeniiber freut sich tiber deine
Wertschatzung und das gibt auch
dir ein gutes Gefiihl!




Be connected

Gute Beziehungen zu anderen Menschen, bei denen du ganz du selbst sein kannst, kénnen
dich starken und unterstttzen, wenn dir gerade alles zu viel wird.

Wichtig ist, dass du nach einem Treffen Energie gewonnen hast, anstatt dich ausgelaugt zu

fuhlen. Vielleicht gibt es auch jemanden in deinem Leben, zu dem du den Kontakt wieder
auffrischen oder verstarken mochtest.

Schenke Zeit und mach’ es zum Ritual, z. B. gemeinsame Spiele- oder Filmabende.

Me-Time: Die wichtigste Beziehung in deinem Leben ist die Beziehung zu dir selbst. Nimm
dir bewusst (handyfreie) Zeit fur dich und mach, was dir guttut. Sei zu dir selbst so, als wiirde
es sich um deinen Lieblingsmenschen handeln.

~verbringe jeden Tag einige Zeit mit dir selbst.”
(Dalai Lama)
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Do good - Feel good

Geben, schenken oder anderen helfen kann glicklich machen.
Ganz nach dem Motto ,do good — feel good*.

feel good

Ehrenamt: Engagiere dich ehrenamtlich, z. B. bei der freiwilligen
Feuerwehr oder der Rettung.

»Acts of kindness*: Damit sind kleine Taten der Freundlichkeit oder

Hilfsbereitschaft gemeint, z. B. jemandem deine Hilfe anbieten, etwas
Nettes flr jemanden tun, ...

,Glick ist das einzige, das sich verdoppelt,
wenn man es teilt.”




Gluck to go

Schneide dir diesen Bogen aus und hang ihn in deiner Klasse oder Nachbarschaft auf.
Wenn jemand ,Liebe" oder ,Mut* braucht, kann er oder sie einfach einen passenden Streifen
abreiBen. So kann jeder eine kleine Portion Gllick mitnehmen!
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Meine Gluckstools

Lieblingsiibungen zum Ausprobieren

5> Atemtechniken 0> Bauchatmung

5> Schildkrétenatmung

5> Box-Atmung

B> Progressive Muskelentspannung

5> Gute Laune-Musik héren und dazu tanzen

£> Bewegung: Laufen, Schwimmen, Yoga

§> Powerposen, z. B. Superman-Pose

5> Dankbarkeitstibungen 5> Dankbarkeitsliste

5> Jemandem Danke sagen

£> Schéne Momente sammeln — in einem Glas oder in einem Notizbuch

5> Meditation héren, z. B. Body-Scan oder Fantasiereise

5> Jemanden umarmen

5> Jemandem helfen oder einen Gefallen tun

£> Mut-mach-Séatze aufschreiben

0> Achtsamkeitsiibungen (im Hier & Jetzt sein) §> Achtsames Essen

0> Achtsames Gehen

£> 5 Sinne Ubung

B> Handyfreie Zeit

£> Wohlfihl-Playlist, die mir gute Energie gibt

5> Relax-Playlist, die mich entspannt

£> Raus in die Natur gehen

£> Lacheln

5> Zeit mit Menschen verbringen, die mir Energie geben

5> Power-Nap halten
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Beratung & Therapie

Hier findest du:

1. Notfallnummern — Beratung rund um die Uhr

2. Onlineberatung

3. Infos zur Suche nach einer Psychotherapie

Suchst du Beratung zu psychischer
Gesundheit, Stress, Arbeitssuche oder
anderen Themen, dann melde dich im
JugendService in deiner Nahe

o> @ jugendservice.at/infostores
oder schau auf E IE
unsere Website zum ;

Thema psychische
Gesundheit E

o> @ jugendservice.at/fiir-dich-da

2. Onlineberatung

Onlineberatung JugendService
@ jugendservice.at/onlineberatung

3. Suche nach einer
Psychotherapie

Clearingstelle fiir
Psychotherapie PROGES

. 0800 202 533

Unterstltzung bei der Suche nach einem
kostenlosen Psychotherapieplatz

1. Notfallnummern - Beratung
rund um die Uhr

Rat auf Draht

S, 147 /// @ rataufdraht.at
Fur: Kinder, Jugendliche und ihre
Bezugspersonen

Projekt ,,Gesund aus der Krise*
@ gesundausderkrise.at

Kostenlose Psychotherapie bzw.
psychologische Beratung fur Kinder und
Jugendliche

Telefonseelsorge
S, 142 /// @ telefonseelsorge.at
Fur: Alle in einer schwierigen Lebenssituation

Oberodsterreichischer Landesverband
fiir Psychotherapie

@ ooelp.at/angebote/fuer-patientinnen
Maglichkeiten fir Psychotherapie in 0O

JugendService
Land OO, 4021 Linz, Bahnhofplatz 1

L, 0732 66 5544 /// = jugendservice@ooe.gv.at
Mo - Do: 13:00 - 17:00 Uhr, Fr: 09:00 - 14:00 Uhr

jugendservice.at

JugendService Campus
4021 Linz, Spittelwiese 3

L, 0732 7720 15970

X campus@jugendservice.at

JugendService Braunau

5280 Braunau, Salzburger Vorstadt 13
L, 0664 60072 15910

XX jugendservice-braunau@ooe.gv.at

JugendService Eferding

4070 Eferding, Schmiedstrale 18
L. 0664 60072 15911

X jugendservice-eferding@ooe.gv.at

JugendService Freistadt

4240 Freistadt, Pfarrgasse 9

L, 0664 60072 15912

XX jugendservice-freistadt@ooe.gv.at

JugendService Gmunden

4810 Gmunden, Marktplatz 21

L, 0664 60072 15913

X jugendservice-gmunden@ooe.gv.at

JugendService Grieskirchen

4710 Grieskirchen, RoBmarkt 10

L. 0664 60072 15914

XX jugendservice-grieskirchen@ooe.gv.at

JugendService Kirchdorf

4560 Kirchdorf, KrankenhausstraBe 1
L, 0664 60072 15915

XX jugendservice-kirchdorf@ooe.gv.at

JugendService Rohrbach

4150 Rohrbach-Berg, Stadtplatz 40
¢ 0664 60072 15919

¥ jugendservice-rohrbach@ooe.gv.at

JugendService Schirding

4780 Schéarding, Ludwig-Pfliegl-G. 12
L, 0664 60072 15920

XX jugendservice-schaerding@ooe.gv.at

JugendService Steyr

4400 Steyr, BahnhofstraBe 1

. 0664 60072 15921

¥ jugendservice-steyr@ooe.gv.at

JugendService Vocklabruck

4840 Vocklabruck, ParkstraBe 2a

<, 0664 60072 15923

= ugendservice-voecklabruck@ooe.gv.at

JugendService Wels

4600 Wels, VogelweiderstraBe 5
. 0664 60072 15924

XX jugendservice-wels@ooe.gv.at

Offnungszeiten unserer
Infostores ﬁndest du h|er

Krisenhilfe Oberosterreich
S, 0732 21 77 /// @ krisenhilfeooe.at
Fur: Alle in einer schwierigen Lebenssituation

Unterstltzung bei der Suche nach einem Psy-
chotherapieplatz in deinem Bezirk bekommst
du in deinem JugendService-Infostore:
@ jugendservice.at/infostores

Die AyouCard ist
dein Schliissel zu
tollen Vorteilen
¥ und Top-Events in
ganz Oberdsterreich

JugendService Perg

4320 Perg, Johann-Paur StraBe 3
<, 0664 60072 15917

X jugendservice-perg@ooe.gv.at

JugendService Ried
4910 Ried, RoBmarkt 9

<, 0664 60072 15918 l
B jugendservice-ried@ooe.gv.at e At

Hol dir deine 4you(adntl[;der
Auf 1ugendsemce a® 4\"““:;1{:1
direkt lm]ugendSemce in deiner Nane:
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