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Abstract

Bei der vorliegenden Bachelorarbeit handelt es sich um eine Entwicklungsarbeit im Bereich
Erziehungswissenschaften. Das personliche Interesse am Thema Dankbarkeit war die Mo-
tivation fur diese Arbeit. Es wird der Frage nachgegangen, welche Moglichkeiten es gibt,
um Dankbarkeit bei Primarschilerinnen und Primarschdler der 5. Klasse zu fordern. Basie-
rend auf diese Frage wird ein «Dankbarkeitsset» erstellt, welches ein Manual fir Lehrper-
sonen beinhaltet, um das Thema Dankbarkeit mit den Kindern anhand eines Dankbarkeits-

buchs zu erarbeiten. Das selbst hergestellte Dankbarkeitsbuch ist der zweite Teil des Sets.

Die vorgangige Auseinandersetzung mit den bis dato vorhandenen Theorien der Positiven
Psychologie bildet die Basis fiir das Dankbarkeitsset. Das Produkt wird mit Hilfe von erstell-
ten Qualitatskriterien von sieben Fachpersonen beurteilt. Anhand der Auswertung werden
Verbesserungsvorschlage fur das bestehende Produkt prasentiert. Im Anschluss wird die
vorangehende Fragestellung mit dem entstandenen Produkt verknipft und der Arbeitspro-

zess reflektiert. Ausserdem werden Folgerungen fur die Schulpraxis diskutiert.
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1 Einleitung

Ich bin dankbar flr den heutigen Tag, den ich gut gelaunt und hoffnungsvoll starten darf.
Den ganzen Tag steht mir warmes Wasser zur Verfiigung, um mein Gesicht und meinen
Kdrper zu waschen. Bei Bedarf kann ich mit dem Fahrrad von Strecke A nach Strecke B
fahren, meine Eltern besuche ich jedes Wochenende und mein Hund muntert mich an
schlechten Tagen auf. Ich bin dankbar fir das Leben selbst und die Mdglichkeit, die es uns

schenkt. Woflr sind Sie dankbar?

Wenn wir dankbar sind, geht es darum, das Gefuhl der Dankbarkeit zu spiren, welches
uns gleichermassen hilft, mehr Zufriedenheit und Optimismus zu empfinden. Wann haben
Sie zuletzt wahrhafte Dankbarkeit gefihlt und sie nicht als Gefuihl der Verpflichtung oder
Hoflichkeit empfunden? Viel zu selten halten wir inne und fuhlen tief im Herzen Dankbarkeit

fur die vermeintlich kleinen Ereignissen, die uns tagtaglich widerfahren.

In den letzten Jahren wurden diverse Studien Uber die Dankbarkeit im Zusammenhang mit
der Positiven Psychologie ausgefiihrt, wobei Autoren/innen und Forscher/innen der Frage
nachgehen wollten, wie positive Gefiihle geférdert werden kénnen, damit mehr Lebensqua-
litat generiert werden kann. Dabei stellte sich bei mir die Frage, was genau die Dankbarkeit

ist und wie sie gefordert werden kann, um mehr positive Gefuhle zu ermdglichen.

1.1 Entstehung und Relevanz

Wenn wir ein Geschenk bekommen, bedanken wir uns im Normalfall. Aus Anstandsgrin-
den bedanken wir uns beim Gegenuber, auch wenn uns das Geschenk nicht geféllt. Sind
wir also wirklich dankbar dafir? Dankbarkeit resultiert z.B. aus positiven und wertschatzen-
den Gefuhlen, die im Augenblick des Geschehens empfunden werden. Wie sich das Gefinhl
im Innern anfihlt, durfte ich im Sommer 2019 erfahren, als ich bei einem zehntagigen «Ret-
reat» (Rlckzug vom Alltagsleben) mitgewirkt habe. Dort wurden diverse Themen der Per-
sonlichkeitsentwicklung geschult und gleichzeitig praktiziert. Im «Nuschka-Retreat» kam ich
zum ersten Mal in Berthrung mit Glaubenssatzen und dem Dankbarkeitsbuch. Ich fiihre
nun seit mehr als einem Jahr ein Dankbarkeitsbuch, um mir taglich bewusst zu sein, fir
welche Dinge ich dankbar bin. Ob kleine oder grosse Geschehnisse, ich bin dankbar fur
alles, was ich besitzen und erleben darf. Ich wurde in diesen zehn Tagen von positiven
sowie negativen Emotionen wachgeruttelt, die zum Teil in Freudetrdnen endeten. Ich
mochte damit nicht sagen, dass ich seit dieser Erfahrung nur gute Tage erlebe. Mehr
mochte ich deuten, dass ich trotz eines schlechten Tages versuche, das vermeintlich
kleinste Positive darin zu erkennen und dankbar dafiir zu sein. Und genau diese Erfahrung

spornt mich an, Dankbarkeit bei jungen Kindern der Primarschule zu férdern, um so ein



erflllteres zukinftiges Leben zu bewirken. Die Schule gilt als Bildungs- und Erziehungsin-
stitution fur Schilerinnen und Schiler und ist der Ort, an dem die Kinder in jungen Jahren
viel Zeit verbringen (vgl. Bundesamt fir Sport, 2010, S. 6). Aus diesem Grund ist es wichtig,
dass sich die Kinder an diesem Ort wohl fuhlen, um ihre Personlichkeit kontinuierlich zu
entwickeln. Dazu gehdren auch positive und negative Emotionen, welche im Schulalltag
von Kindern wahrgenommen werden. Diese Geflhle sind eine wichtige Erfahrung und sol-
len im Klassenzimmer aufgenommen und besprochen werden. Im Kapitel 2.5 wird aufge-
zeigt, weshalb das Erfahren von solchen Gefiihlen eine wichtige Rolle im Alltag eines Kin-
des einnimmt. Des Weiteren sollen ein respektvoller Umgang und eine angenehme Ler-
numgebung in der Klasse angestrebt werden. Dies kann funktionieren, indem die Wert-
schatzung beider Seiten gewahrleistet ist und eine harmonische Beziehung unter den Kin-
dern sowie zwischen der Lehrperson und den Kindern besteht. Deshalb kann es vorteilhaft
sein, Dankbarkeit friihzeitig zu instruieren und einzutiben, weil sie dazu verhilft, soziale Be-
ziehungen zu starken. Wird der Fokus stets auf das Positive im Leben gelegt, erscheint der

Alltag gelassener und Druck oder Stressempfinden kénnen vermindert werden.

Durch diese Uberlegungen wurde mir bewusst, dass Lehrpersonen einen grossen Einfluss
auf das Wohlbefinden der Kinder haben. Damit meine zukiinftige Klasse sowie ich als an-
gehende Lehrperson von dieser Erfahrung profitieren kénnen, legte ich den Fokus auf das
Fordern von Dankbarkeit mittels einem Dankbarkeitsbuch, um positive Gefiihle im Schul-
alltag zu ermdglichen. Bei dieser Entwicklungsarbeit wird das Dankbarkeitsbuch fur die
5. Klasse angefertigt. Diese Stufe habe ich ausgewahlt, weil mir bei den Praktika aufgefal-
len ist, dass Kinder der 5. Klasse kognitiv eher in der Lage sind, Emotionen zu analysieren
und zu bewerten, als beispielsweise Kinder der 3. Klasse. Um meine Uberlegungen zu be-
statigen, habe ich im Vorfeld das Thema der Dankbarkeit mit einer Schilerin der 5. Klasse
behandelt. Laut ihrer Aussage ist sie dankbar, wenn sie all das, was sie besitzt, schéatzt und
glucklich mit ihrer Familie zusammenlebt. Im nachsten Schritt wurden Fragen erarbeitet,
die sie zum Thema gestellt hatte. Dabei ging mir eine Frage nicht aus dem Kopf. Sie lautete:
«Kann ich dankbarer werden?». Sie hat meinen Willen zusatzlich gestéarkt und mich dazu
motiviert, ein Dankbarkeitsbuch zu erstellen, mit welchem Dankbarkeit bei Kindern geftr-

dert werden kann. Weitere Fragen dieses Madchens sind im Kapitel 4.3 vorzufinden.



1.2 Fragestellung und Eingrenzung

Die Dankbarkeit l&asst sich so definieren, dass die guten Geschehnisse bewusst wahrge-
nommen werden und Zeit eingeplant wird, um diese zu reflektieren und dankbar daftr zu
sein. Forschungs-Highlights zeigen auf, dass das Austiben von Dankbarkeit fir eine hohe
Lebenszufriedenheit sorgt. Nebst dem hat das Empfinden von Dankbarkeit einen positiven
Einfluss auf die psychische sowie physische Gesundheit (vgl. Niemiec, 2019, S. 196). Die
Dankbarkeit ist ein immer mehr aufkommendes Thema in der Gesellschaft und ein ange-
sehenes Forschungsgebiet. Im Rahmen dieser Arbeit wird der Fokus auf die Forderung der
Dankbarkeit bei Primarschilerinnen und Primarschilern der 5. Klasse gelenkt. Damit es
einer Lehrperson gelingt, die Dankbarkeit bei Kindern zu fordern, ist ein umfassendes Wis-
sen uber die Thematik grundlegend. Denn nur wenn die Lehrperson die Inhalte authentisch

vermitteln kann, erzeugt sie bei den Schulkindern Interesse und Neugier.

Die vorangegangenen Erlauterungen fihren in dieser Bachelorarbeit zur Beantwortung fol-
gender Fragestellung:
Welche Mdglichkeiten gibt es, Dankbarkeit bei Primarschilerinnen und Primarschiler der

5. Klasse zu férdern?

Um dieser Fragestellung nachzugehen, wird ein Dankbarkeitsset erstellt. In diesem Set sind
ein Dankbarkeitsbuch fir die Kinder und ein Manual fur Lehrpersonen enthalten. Das Buch
soll den Kindern eine tiefe Auseinandersetzung mit positiven Dingen ermdglichen. Das Ma-
nual soll einen klaren Einblick in die Thematik gewdhren und Ideen bieten, wie das Thema
in den Unterricht eingebunden werden kann. Um das Produkt im Anschluss realistisch ein-
zuschétzen, wird das Dankbarkeitsset anhand eines erhobenen Beurteilungsrasters von
Fachpersonen beurteilt, die eine 5. Klasse unterrichten oder unterrichtet haben. Beim Ent-
wickeln des Endprodukts wird darauf geachtet, dass es sinnvoll und einfach aufgebaut und

in der Praxis nachhaltig einsetzbar ist.

Aufgrund des begrenzten Umfangs der Bachelorarbeit muss der Untersuchungsgegen-
stand abgegrenzt werden. Die Beantwortung der Fragestellung begrenzt sich lediglich auf
das Erstellen des Dankbarkeitssets und die Riickmeldung von Fachpersonen. Dabei beur-
teilen Lehrpersonen einer 5. Klasse die Einsetzbarkeit und Wirksamkeit des Sets. Im Rah-

men dieser Arbeit wird das Set nicht im Unterricht eingesetzt und ausgewertet.



1.3 Zielsetzung und Innovationspotenzial

Aus meiner Sicht sind Schulen sowie Eltern immens auf die schulischen Leistungen der
Kinder fokussiert. Oft sind Primarschulkinder Giberfordert und demotiviert, weil sie nicht den
Wissensstand erreichen, den ihre Eltern oder die Lehrperson von ihnen erwarten. Stattdes-
sen wirden sich die Kinder wohler fiihlen, wenn ihnen jemand zur Seite steht und sie so
akzeptiert, wie sie sind. Indem die Lehrperson zeigt, dass auch die kleinsten Bemiihungen
wertgeschatzt werden, kdnnen die Kinder motiviert werden. Durch das verstarkte Empfin-
den von positiven Gefiihlen und durch die Unterstitzung der Lehrperson kann es den Schi-

lerinnen und Schiilern gelingen, mehr Lebensfreude zu entwickeln.

Das Ziel dieser Bachelorarbeit ist ein Produkt zugunsten der Kinder und Lehrperson zu
entwickeln, um Dankbarkeit zu férdern. Dieses Produkt soll theoretisch fundiert und ideen-
reich gestaltet sein. Ein solch innovatives Produkt setzt umfangreiches Hintergrundwissen
voraus und wird deshalb basierend auf die Fachliteratur entwickelt und fortlaufend optimiert.
Es gibt unzéhlige Dankbarkeitsbiicher fir Erwachsene sowie Kinder im Internet, seit sich
die Positive Psychologie damit befasst, das Leben zu verbessern. Auf was ich jedoch noch
nicht gestossen bin, ist ein Dankbarkeitsbuch speziell konzipiert fur Primarschuler/innen,
wobei sie zugleich in das Thema der Dankbarkeit eingefuihrt werden. Demzufolge war mein
Bestreben gross, ein solches Dankbarkeitsbuch zu kreieren und dazu ein Manual, um die

Lehrpersonen anzuleiten.

1.4 Ausblick auf das Vorgehen

Bei dieser Bachelorarbeit handelt es sich um eine Entwicklungsarbeit, um Dankbarkeit bei
Primarschilerinnen und Primarschiiler der 5. Klasse zu férdern. Anhand einer Literatur-
recherche wird im zweiten Kapitel die Theorie der Positiven Psychologie durchdrungen. Um
den Zusammenhang zwischen der Positiven Psychologie und Dankbarkeit aufzuzeigen,
werden vorerst die grundlegenden Begriffe der Positiven Psychologie definiert. Damit die
Fragestellung dieser Arbeit durchdrungen werden kann, wird im dritten Kapitel das Thema
der Dankbarkeit aufgegriffen und verschiedene Moglichkeiten werden aufgezeigt, wie sie
gefordert werden kann. Ziel ist, aufzuzeigen, dass die Dankbarkeit beachtlich umfassender
ist, als nur «danke» zu sagen, wenn z.B. ein Geschenk entgegengenommen wird. Die Wich-
tigkeit des Themas wird in Zusammenhang mit dem Lehrberuf gebracht und konkrete Um-
setzungsbeispiele werden erlautert. Aus diesen Theorien wird ein Produkt hergeleitet, wel-
ches durch Fachpersonen anhand eines theoriegeleiteten Beurteilungsrasters beurteilt

wird.



Im vierten Kapitel wird das Dankbarkeitsset, bestehend aus dem Dankbarkeitsbuch und
dem Manual, ins Detail beschrieben. Zudem werden die erhobenen theoriegeleiteten Qua-
litatskriterien aufgefiihrt und begriindet. Anschliessend wird im funften Kapitel die Evalua-
tion vorgenommen, wobei die Ergebnisse der Fachpersonen aus dem Beurteilungsraster

geschildert und allfallige Verbesserungsmaglichkeiten beschrieben werden.

Im Diskussionsteil werden das Produkt und der Arbeitsprozess kritisch reflektiert und der
Innovationsgehalt wird hinterfragt. Zuséatzlich wird das Kapitel sechs mit den Schlussfolge-
rungen fur kinftige Projekte sowie dem persénlichen Lerngewinn fir den Lehrberuf abge-
rundet. Der abschliessende Teil der Bachelorarbeit im Kapitel sieben fasst die wesentlichen

Inhalte und Erkenntnisse zusammen.

Im Anhang befinden sich das erhobene Beurteilungsraster, die schriftlichen Riickmeldun-
gen der sieben Fachpersonen, das Dankbarkeitsbuch, das Manual fur Lehrpersonen, die

Bestatigung des Nuschka-Retreats und die Urheberschaftsbestatigung.



2 Theoretischer Bezugsrahmen

Zum besseren Verstandnis der nachfolgenden Ausfihrungen werden im vorliegenden Ka-
pitel grundlegende Begriffe der Positiven Psychologie definiert. Die essenziellen Grundla-
gen ermdglichen es, ein qualitativ hochwertiges Dankbarkeitsbuch und Manual zu erarbei-

ten.

2.1 Positive Psychologie

Mit der Wahl des neuen Préasidenten der Amerikanischen Psychologen-Vereinigung (APA)
im Jahr 1998, begann auch die Positive Psychologie als offizielle empirische Wissenschaft.
In der Antrittsrede forderte der neu gewahlte Prasident der APA, Martin Seligman, dass die
Positive Psychologie in den Bereichen der positiven Emotionen, positiven Eigenschaften
und positiven Gemeinschaft erforscht werden soll (vgl. Blickhan, 2018, S. 22). Durch ihn
wird die Positive Psychologie ein Oberbegriff fir Theorien und Studien, die herausfinden,
welche Eigenschaften und Bedingungen das Leben am meisten lebenswert machen. Es
wird angenommen, dass ein einzelnes Individuum sowie die Gesellschaft als Ganzes vo-
rangebracht werden kann, indem die menschlichen Starken verstanden und gefordert wer-
den (vgl. Weber & Ruch, 2009, S. 3f.). Die Positive Psychologie nahm fortan an Bedeutung
zu, denn bis zum Jahr 2013 erschienen weltweit Gber 1'336 Forschungsarbeiten in Verbin-
dung mit der Positiven Psychologie (vgl. Ruch & Gander, 2018, S. 228).

Um herauszufinden, was das Leben lebenswerter macht, wird die Positive Psychologie laut

Ruch und Wagner (2013) in der Forschung in drei Themenfelder gegliedert:

¢ Der erste Bereich ist die Ebene des positiven Erlebens, wobei positive Geflihle beziig-
lich Vergangenheit, Gegenwart und Zukunft empfunden werden. Darunter fallt auch die
allgemeine Lebenszufriedenheit eines Menschen sowie das Aufblihen in einer Aufgabe.

o Der zweite Bereich umfasst die Ebene der positiven Eigenschaften. Neben dem Cha-
rakter werden Begabungen und Talente einer Person betrachtet. Die positiven Eigen-
schaften wurden von Peterson und Seligman als neues Konzept wiederbelebt. Sie be-
schreiben sechs Tugenden und dazu untergeordnete 24 Charakterstarken (vgl. Kapitel
2.2), welche als Bedingung fir ein gutes Leben dienen, in dem sich Menschen durch
ihre besonderen Eigenschaften weiterentwickeln und in den Aufgaben aufgehen, die sie
ausfihren.

e Der dritte und letzte Bereich stellt die Ebene der positiven Institutionen dar. Gemeint
sind zum Beispiel Schulen, Partnerschaften, Arbeitsplatze oder ganze Nationen, welche
das positive Erleben fordern und personlichen Wachstum eines Individuums erlauben
(vgl. S. 9).
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2.2 Tugenden und Charakterstarken

Der Begriff Tugend wird vom Wort «taugen» abgeleitet. Es wird davon ausgegangen, dass
der Trager einer Tugend zu etwas Gutem taugt (vgl. Brohm, 2016, S. 18). Gemass Ruch
und Wagner (2013) sind Tugenden Kerneigenschaften mit moralphilosophischem und reli-
gibsem Hintergrund. Sie werden durch Charakterstarken definiert, indem die Starken be-
schreiben, auf welche Weise die Tugenden gelebt werden kdnnen (vgl. S. 10). Wie im Ka-
pitel 2.1 erwahnt, sind die 24 Charakterstarken positive Eigenschaften und Fahigkeiten,
welche fur den Menschen befriedigend sind und sich positiv auf einen selbst und auf andere
auswirken (vgl. Niemiec, 2019, S. 29f.). Nach Auffassung von Seligman (2012) soll das
Uben von Charakterstarken eine deutliche Senkung der Depressivitat und zugleich eine
erhebliche Zunahme des Gliicklichseins zur Folge haben. Die Ubung ist so aufgebaut, dass
zuerst der Test der Charakterstarken, auch VIA-Klassifikation (vgl. Kapitel 2.2.1), durchge-
fuhrt wird, wobei die jeweiligen Starken in einer Reihenfolge aufgegliedert werden. Dabei
werden besonders die flnf obersten Starken analysiert und wahrend mehreren Wochen
trainiert. Die Starken kénnen entweder zuhause, am Arbeitsplatz oder in der Freizeit aus-

geubt werden (vgl. S. 64f.).

Aus vielen Quellen diverser Kulturen geht hervor, dass es sechs Tugenden gibt, die immer
wieder vorkommen (vgl. Ruch & Wagner, 2013, S. 10). Nachfolgend werden die sechs

Kerntugenden und ihre hierarchisch untergeordneten Charakterstarken erlautert:

1. Tugend: Weisheit und Wissen

Damit sind die kognitiven Starken gemeint, welche die Aneignung und Anwendung von

Wissen fordern.

¢ Die erste Charakterstarke, bestehend aus Kreativitat, Einfallsreichtum und Originali-
tat, definiert sich durch die Fahigkeit, neue und effektive Wege zu finden, um etwas zu
tun.

e Das Urteilsvermdgen, das kritische Denken und die Aufgeschlossenheit bilden die
zweite Charakterstarke dieser Tugend, indem eine Situation gut durchdacht und von al-
len Seiten betrachtet wird, ehe gehandelt wird.

e Die dritte Starke ist die Liebe zum Lernen, wobei die Leidenschaft fir neues Wissen
und neue Fertigkeiten ausgelebt wird.

e Weisheit/ Weitsicht und Tiefsinn als vierte und letzte Charakterstarke dieser Tugend
sind bestimmt durch die Tatsache, dass gute Ratschlage gegeben werden kdénnen.
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2. Tugend: Mut

Durch die zugehdérigen Starken der Tugend Mut werden interne und externe Widerstande

Uberwunden und die Zielerreichung wird unterstiitzt.

o Darunter gehort die Charakterstarke Tapferkeit. Diese beschreibt die Bereitschaft, auch
in schwierigen oder schmerzhaften Situationen nicht aufzugeben.

e Ausdauer, Beharrlichkeit und Fleiss werden als zweite Starke definiert und bewirken,
dass begonnene Aktionen bis zum Ende ausgefuhrt werden.

¢ Die vierte Charakterstarke, bestehend aus Authentizitat, Ehrlichkeit, Aufrichtigkeit
und Integritat, zeichnet sich dadurch aus, dass ein Mensch Naturlichkeit ausstrahlt und
wahre Aussagen tatigt.

e Zuletzt ermdglichen Enthusiasmus, Tatendrang und Begeisterungsfahigkeit der

Welt mit Freude und Energie zu begegnen.

3. Tugend: Menschlichkeit

Um eine liebevolle und firsorgliche Beziehung zu fordern, ist eine interpersonale Starke

notwendig.

e Gekennzeichnet ist die erste Charakterstarke durch Bindungsfahigkeit und die Fahig-
keit zu lieben, denn nur so kann menschliche Nahe zugelassen, aufgebaut und ge-
schatzt werden.

o Freundlichkeit, Grosszlgigkeit, Fursorge und Altruismus bilden als zweite Starke
die Bereitschaft, jemandem Gutes zu tun oder einen Wunsch zu erflillen.

e Schlussendlich sind die soziale Intelligenz bzw. soziale Kompetenz durch das Be-

wusstsein der Motive und Geflihle sich selbst und anderen gegeniber definiert.

4. Tugend: Gerechtigkeit

Das Gemeinschaftsleben kann durch soziale Starken eines Menschen geférdert werden.

o Dazu gehdren Teamwork, Zugehdorigkeit und Loyalitéat als erste Starke dieser Tugend,
wobei diese Charakterstarke Teambereitschaft bedingt.

e Fairness, Gleichheit und Gerechtigkeit als zweite Charakterstarke ermdglichen es
dem Menschen, sein Gegenuber fair zu behandeln.

e Zum Schluss wird durch die Starke Fihrungsvermdgen vorausgesetzt, dass Gruppen-

aktivitaten sorgfaltig organisiert und durchgefiihrt werden kénnen.

12



5. Tugend: Massigung

Allfalligen Exzessen und Versuchungen kann entgegengewirkt werden, indem gezielt Star-

ken daflr aufgebaut werden.

Vergebungsbereitschaft, Verzeihung und Gnade besitzen Menschen, die jenen ver-
geben kénnen, die ihnen Unrecht getan haben.

Die zweite Charakterstarke, Bescheidenheit und Demut, lasst die erzielte Eigenleis-
tung ohne Kommentar fur sich sprechen

Menschen, die mit Vorsicht, Klugheit und Diskretion ausgezeichnet sind, gehen eher
keine unnétigen Risiken ein.

Selbstregulation, Selbstkontrolle und Selbstdisziplin als letzte Charakterstarke be-

schreibt die Fahigkeit, das Verhalten und die Gefihle regulieren zu kdnnen.

6. Tugend: Transzendenz

Starken, die uns «einer héheren Macht» naherbringen und sinnstiftend sind, gehéren zur

Tugend Transzendenz.

Sinn flr das Schone und Exzellenz wird besonders den Menschen zugeschrieben, die
Schonheit in allen Lebensbereichen wahrnehmen und schatzen.

Die zweite Charakterstarke, welche auch das Thema dieser Arbeit darstellt, ist die Dank-
barkeit (vgl. Kapitel 3). Dankbare Menschen sind sich der guten Dinge, die einem ge-
schehen, bewusst und wissen sie zu schatzen.

Als dritte Starke gelten Hoffnung, Optimismus und Zuversicht, wobei in jeglichen Si-
tuationen das Beste erwartet wird und das Ziel energisch verfolgt wird.

Humor und Verspieltheit wird ausgedriickt, indem das humorvolle Lachen gezeigt und
geschatzt werden.

Die letzte Charakterstarke der insgesamt 24 beinhaltet Spiritualitat, Religiositat und
Glaube. Menschen, die davon Uberzeugt sind, dass das Leben einen hdheren Sinn hat,
ordnen sich diese Starke zu (vgl. Ruch & Gander, 2018, S. 232).
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In der folgenden Abbildung 1 sind die sechs Tugenden mit den untergeordneten

24 Charakterstarken tbersichtlich abgebildet:

Weisheit Gerechtigkeit M3RBigung Transzendenz
und Wissen

I'treatlvilﬂt! Aumentlzlwu l-'reundlichkelﬂ Teanﬂahlgkeilf Vergebungs- Sinn fiir das
t GroRzigigkeit Loyalitat bereitschaft/ Schéne und Gute
Gnade
Urteilsvermdgen/ Tapferkeit/ Bindungs- Filhrungs- Bescheidenheit/ Dankbarkeit/
Kritisches Denker Mut thgkem' vermdgen Demut Demut
Neugier/ Ausdauer/ Soziale Fairness/ Umsicht/ Hoffnung/
Interesse Beharrlichkeit/ Intelligenz Gleichheit/ Vorsicht Optimismus
Fleid Gerechtigkeit
Liebe zum Lebenskraft/ Selbstregulation/ Humor/
Lernen Tatendrang Seibstkontrolle Verspieltheit
Weitsicht/ Spiritualitit/

Glaube

Abbildung 1: 24 Charakterstdrken des VIA-Charakterstdrkentests (Keller, 2019, S. 220).

2.2.1 VIA-Klassifikation

Nach Ruch und Gander (2018) wurde der Fragebogen «Values in Action Classification of
Strengths» (VIA-1S) entwickelt, um die Charakterstarken eines Einzelnen zu erfassen. Die
VIA-Klassifikation ist ein Selbstbeurteilungsfragebogen mit 240 positiv formulierten Aussa-
gen, wobei zu jeder Starke jeweils zehn Ausserungen zahlen (vgl. S. 233). Nachdem der
VIA-Test durchgefiihrt wurde, entsteht eine Liste mit den 24 Charakterstarken und gibt Aus-
kunft dartiber, nach welcher Reihenfolge die Starken geordnet sind (vgl. Tomoff, 2017, S.
57).

2.2.2 Signaturstérken

Es wird angenommen, dass bei jeder Person drei bis sieben Charakterstarken im Verhalten
besonders ausgepragt sind. Dies sind die sogenannten Signaturstérken, welche unbewusst
angewendet und als belebend und erregend wahrgenommen werden. Beispielsweise wer-
den Tatigkeiten, die im Zusammenhang mit diesen Starken stehen, intrinsisch motiviert
ausgefihrt und neue Inhalte werden besonders schnell gelernt (vgl. Ruch & Gander, 2018,
S. 231-233). Aus Forschungen geht hervor, dass eine der wirksamsten Interventionen fur
eine hohere Lebenszufriedenheit die tagliche und kreative Nutzung der persdnlichen Sig-
naturstarken ist (vgl. Keller, 2019, S. 220). In Interventionsstudien wurde aufgezeigt, dass
die Ausiibung der Signaturstarken einerseits Depressivitat senkt und andererseits die Le-
benszufriedenheit der Menschen erhdht. Zum Beispiel konnte am Arbeitsplatz mehr positi-
ves Erleben festgestellt werden (vgl. Ruch & Wagner, 2013, S. 14). Wie Ruch und Gander
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(2018) erlautern, soll das Anwenden von Signaturstarken besonders zur Férderung des
Wohlbefindens beitragen (vgl. S. 233).

2.3 Wohlbefinden

Das Wohlbefinden gilt als zentrales Konstrukt in der Positiven Psychologie, welches zur
Forderung der individuellen und gesellschaftlichen Entwicklung beitragt. In der Wohlbefin-
dens-Forschung werden Faktoren ermittelt, die fur eine hohe Lebensqualitat sorgen (vgl.
Hascher, Morinaj & Waber, 2018, S. 67). Nach der Theorie von Seligman (2012) wird an-
genommen, dass das Wohlsein durch das «Aufblihen des Einzelnen» gemessen wird. Das
heisst, bei der Messung werden Teilnehmende dazu aufgefordert, die eigene Lebenszufrie-
denheit auf einer Skala von eins bis zehn einzuschéatzen. Die Eins wird als «schrecklich»,
die Zehn als «ideal» bezeichnet. Ziel der Positiven Psychologie ist es, ein mdglichst hohes
Ergebnis bei der Messung eines Einzelnen zu erzielen und die Lebenszufriedenheit auf der
Erde zu vergréssern, um gleichzeitig das «Aufblihen von Menschen» zu verstarken (vgl.
S. 29f.). Wie dem nachsten Abschnitt entnommen werden kann, wird das Wohlbefinden
mehrdimensional erfasst und mittels unterschiedlicher Ansatze des PERMA-Modells be-
trachtet (vgl. Ruch & Gander, 2018, S. 230).

2.4 PERMA-Modell

Die Theorie des Wohlbefindens besagt, dass die 24 Charakterstarken alle finf Elemente
des Wohlseins untermauern und somit die Basis bilden. Durch das Anwenden der Signa-
turstarken werden mehr positive Gefiihle im Alltag erlebt, das personliche Engagement wird
gefordert, mehr Sinnhaftigkeit und Erfolg werden generiert und bessere Beziehungen zu
Mitmenschen kdnnen aufgebaut werden (vgl. Seligman, 2012, S. 46). Diese funf Bereiche
tragen dazu bei, dass Menschen mehr Wohlgefihl verspiren und einer Sache aus person-

lichem Interesse nachgehen (vgl. ebd., S. 34).

Die funf Bausteine des Wohlbefindens werden nachfolgend anhand des PERMA-Modells

genauer vorgestellt:
e Positive emotions (positive Emotionen)

Das Erleben von positiven Emotionen, die uns starken, wie zum Beispiel die Freude, der

Genuss, der Spass oder die Dankbarkeit.
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e Engagement (sich einbringen kénnen)
Jeder Mensch sehnt sich nach Situationen, in denen er seine Starken entfalten und sie im
Leben einbringen kann. Zusatzlich wird nach Méglichkeiten gesucht, um das Potenzial zu

entwickeln.

e Relationships (forderliche Beziehungen)
Positive Beziehungen zu anderen Menschen, sei es bezogen auf die Familie, die Liebes-

beziehung, Freunde oder das Arbeitsteam, sind grundlegend fir die Selbstentfaltung.

e Meaning (erlebte Sinnhaftigkeit)
Wird etwas als sinnvoll erachtet, ist die Bereitschaft, sich daflir zu engagieren und dabei

eine tiefe Erflllung zu erleben, héher.

e Accomplishment (Zielerreichung)
Dies ist die Motivation, ein Ziel zu verfolgen, welches eine positive Auswirkung auf die Um-
welt hat. Machen Menschen die Erfahrung, dass sie auf Geschehnisse Einfluss haben,

spornt es sie an, Ziele durch ihr eigenes Tun zu verfolgen (vgl. Ebner, 2019, S. 66f.).

2.5 Emotionen und Geflhle

Emotionen und Gefihle korrelieren zwar miteinander, werden in der Wissenschaft aber un-
terschiedlich gedeutet. Gefuhle sind den Emotionen unterlegt, denn sie werden vom Indivi-
duum hervorgerufen und wahrgenommen, ohne sich in den Emotionen zu erschopfen. Die
Situation, in welcher die Geflihle wachgerufen werden, spielt dabei eine grosse Rolle, denn
ein emotionaler Impuls wie Angst kann an &hnliche Situationen aus der Vergangenheit er-
innern und negative Geflhle auslésen. Trotzdem ist es vom Menschen individuell abhangig,
wie er auf diese emotionalen Impulse reagiert und sich fiihlt. Emotionen hingegen haben
einen viel direkteren Bezug zum Korper (vgl. Kaltwasser, 2018, S. 34). Gemass Fredrickson
(2011) I6sen Emotionen in jeglichen Situationen einen bestimmten Handlungsimpuls aus.
So wird bei Angst und Furcht der Impuls ausgelést, zu flichten und sich zu retten. Deshalb
sind negative sowie positive Emotionen wichtig, weil sich aufgrund von bestimmten Gefih-
len Handlungsmuster gebildet haben, die fir Menschen relevant sind. Wiirde eine Person
in einer gefahrlichen Situation, in welcher sie beispielsweise wilden Tieren ausgesetzt ist,

nicht flichten, konnte sie gefressen werden (vgl. S. 33f.).
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2.5.1 Positive Emotionen und Gefuhle
Gemass Ebner (2019) sorgt das regelméssige Erleben von positiven Geftihlen fir mehr
Wohlbefinden. Dabei geht es um positive Emotionen, die als angenehm erlebt werden und
den Menschen in ihrem Kénnen starken (vgl. S. 66). Gleichzeitig haben sie einen enormen
Einfluss auf die Lebenszufriedenheit und das Glicklichsein (vgl. Seligman, 2012, S. 45).
Bereits Studien haben belegt, dass das Verstarken von positiven Emotionen einen Einfluss
auf den Lernerfolg von Schilerinnen und Schiler hat. Ergebnisse liefern erfreuliche Effekte
wie die Erhdhung kognitiver Flexibilitat und das positive Beeinflussen des Gedachtnisses
(vgl. Lermer, 2019, S. 36). Zusatzlich werden die Kreativitat und Widerstandsfahigkeit eines
Menschen gesteigert und neue Inhalte werden aus eigenem Interesse schneller und moti-
vierter gelernt, welche zum persénlichen Wissenszuwachs beitragen (vgl. Fredrickson,
2011, S. 217). In den Neunzigerjahren wurde im Zusammenhang mit der Erforschung von
positiven Emotionen die Broaden-and-Build-Theorie entwickelt. Indem die positiven Ge-
fuhle bewusster wahrgenommen werden, erweitern (broaden) sich Geist und Horizont und
neue Verhaltensweisen kdnnen ausprobiert und aufgebaut (build) werden. Wahrend Nega-
tivitat und Neutralitdt einem Erfahrungsprozess im Wege stehen, ermoglicht eine positive
Einstellung genau das Gegenteil. Menschen mit einer positiven Grundeinstellung wollen die
Welt erforschen und dabei wertvolle Erfahrungen sammeln. Der auf dem Erfahrungsweg
generierter Wissenszuwachs kann sich zu einem spateren Lebenszeitpunkt als hilfreich er-
weisen. Fredrickson hat zwei Kernwahrheiten tber positive Emotionen verfasst, welche die
Broaden-and-Build-Theorie bekraftigen (vgl. ebd., S. 32-39):
¢ Die erste Kernwahrheit von Fredrickson (2011) lautet: ,Positive Emotionen 6ffnen un-
sere Herzen und unseren Geist, sodass wir empfanglicher und kreativer werden* (S. 36).
e Die zweite Kernwahrheit ist: ,Eine positive Lebenseinstellung macht uns zu besseren
Menschen. Indem wir unsere Herzen und unseren Geist 6ffnen, kbnnen wir neue Féhig-
keiten, neue Bande, neues Wissen und neue Moglichkeiten unseres Seins entdecken,

ausloten und aufbauen” (Fredrickson, 2011, S. 39).

Laut Lyubomirsky (2018) ist das Schone an angenehmen Momenten, dass sie sich sum-
mieren und den Menschen glicklicher machen. Eine Stunde Ausdauertraining kann z.B.
dazu beitragen, dass mehr Starke und Zufriedenheit empfunden werden. Dabei ist nicht
von Bedeutung, ob die positiven Ergebnisse gross oder klein sind, Hauptsache ist, dass sie
eine Veranderung im Inneren bewirken und das Glicksgefihl férdern (vgl. S. 267). Die
positiven Emotionen kénnen beispielsweise durch Dankbarkeit verstarkt werden, indem die
guten Dinge im Leben wertgeschatzt und nicht als selbstverstandlich gesehen werden (vgl.
Tomoff, 2017, S. 73).
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2.5.2 Negative Emotionen und Gefuhle

Neben positiven Gefiihlen sind die negativen genauso wichtig fir unser Wohlbefinden. In
gewissen Situationen sind negative Gefiihle sogar hilfreich und angemessen, wie z.B. im
Falle der Trauer beim Verlust eines geliebten Menschen. Trauern ist zwar ein negatives
Gefihl, jedoch in dieser Angelegenheit sinnvoll beim Verabschiedungsprozess. Wenn z.B.
ein Schulkind ein geliebtes Familienmitglied verliert, kann die Lehrperson das Kind unter-
stltzen, indem sie den Trauerprozess zulasst und dem Kind Beistand leistet. Negative Ge-
fuhle kdnnen also dafiir sorgen, dass Ehrlichkeit und Wirklichkeitsndhe vom Menschen
empfunden werden. Aufgrund dessen sollen negative Gefiihle nicht eliminiert, sondern le-
diglich reduziert werden, denn in passenden Situationen ist es nitzlich, diese Emotionen
zu empfinden. Entgegenstellend gibt es negative Geflihle, die gegenstandslos oder unan-
gemessen sind. Solche sind beispielsweise die Selbsterniedrigung, wobei sich ein Mensch
standig Selbstvorwirfe fur etwas macht, das nicht gelingt. Dies sind negative Geflhle, die
fur das Wohlbefinden weder von Nutzen noch gesund sind (vgl. Fredrickson, 2011, S.
191f.). Das Hervorrufen von Glicksaktivitaten in Verbindung mit positiven Emotionen kann
solche negativen Emotionen neutralisieren. Denn Geflihle wie Freude, Dankbarkeit oder
Zufriedenheit bieten eine psychische Auszeit von Erfahrungen, die als traumatisch oder
belastend wahrgenommen wurden (vgl. Lyubomirsky, 2018, S. 270f.). Nebst dem kénnen
negative Emotionen, wie Neid oder Zorn, abgeschwacht werden, indem z.B. Dankbarkeit
gefordert wird. Dankbare Menschen sind weniger neidisch und deprimiert, weil die Aufmerk-
samkeit bei ihnen selbst und nicht auf die anderen Personen gerichtet ist (vgl. Tomoff, 2017,
S. 73).

Aus dem gesamten Kapitel 2 resultiert die Erkenntnis, dass die Anwendung der Positiven
Psychologie einen Einfluss auf das Wohlbefinden des Einzelnen hat. Auf den besonderen
positiven Effekt der Charakterstarke Dankbarkeit, wird im kommenden Kapitel naher einge-

gangen.
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3 Dankbarkeit

Es gibt diverse Moglichkeiten, um Dankbarkeit anderen Menschen oder sich selbst gegen-
Uber zu zeigen. In diesem Kapitel wird enger auf die Definition des Begriffs eingegangen
und es werden mogliche Ubungen zur Férderung von Dankbarkeit vorgestellt. Zudem wird
die Relevanz des Themas mit dem Lehrberuf und dem schulischen Wohlbefinden ver-
knupft. Zuletzt folgt eine Zusammenfassung der Kapitel zwei und drei mit Ausblick auf die
Entwicklung des Produkts.

«Der Gesunde hat viele Wiinsche, der Kranke nur einen» (Heining, 2019, S. 149). Oft wird
das Leben als selbstverstandlich gesehen, bis sich ein Vorfall ereignet, indem sich der
Blickwinkel plétzlich Andert. Beispielsweise ist es fir einen kerngesunden Menschen selbst-
verstandlich, dass sein Korper die bendtigte Energie fir den Tag liefert. Erst im Fall einer
Erkrankung wird die Gesundheit, welche vorerst als gewdhnlich erschien, wieder geschatzt.
Um diesem Tatbestand bewusst entgegenzuwirken, ist es wichtig, den Fokus auf die vielen
Vorteile im Leben zu legen, die haufig zur Selbstverstandlichkeit geworden sind (vgl. ebd.,
S. 149). Die Positive Psychologie legt grossen Wert auf die Erforschung von Dankbarkeit,
um deren Vorteile fur das Individuum sowie die Gemeinschaft zu untersuchen. Studien zei-
gen auf, dass z.B. positive Beziehungen zu Mitmenschen mittels Dankbarkeit aufgebaut
und aufrechterhalten werden kénnen (vgl. Lermer, 2019, S. 54). Nach Auffassung von Fre-
drickson (2011) ist das Gefiihl von Dankbarkeit anderen Menschen gegeniber fir sich
selbst und fiir die Mitmenschen wertvoll (vgl. S. 40). Wie Keller (2019) beschreibt, gehdrt
Dankbarkeit zu den fuinf Charakterstérken, die zu einer besonders hohen Lebenszufrieden-
heit fihren (vgl. S. 221). Dankbare Menschen erleben im Alltag viele positive Gefiihle, Op-
timismus, Lebensfreude sowie Vitalitat und verspuren im Gegensatz zu undankbaren Men-
schen weniger Depressionen und Eifersucht (vgl. Niemiec, 2019, S. 40). Bedauerlicher-
weise bedanken wir uns teilweise so rasch und nebenbei, dass es beinahe die Bedeutung
verliert. Aus diesem Grund ist es wichtig, Gelegenheiten zu schaffen, um Dankbarkeit be-

wusst und angemessen auszudricken (vgl. Seligman, 2012, S. 53).

3.1 Forderung von Dankbarkeit

Wie aus zahlreichen Studien hervorgeht, gilt das Austiben von Dankbarkeit nebst der posi-
tiven Auswirkung auf das Wohlbefinden auch als Intervention oder Haltung im Rahmen der
Positiven Psychologie (vgl. Tomoff, 2017, S. 166). Im folgenden Abschnitt werden einige

Ubungen und Experimente aus Studien vorgestellt, um Dankbarkeit zu fordern.
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3.1.1 Dankesbesuch

Dankbarkeit kann bewusst getibt werden und ist ein Instrument, um das Wohlbefinden zu
erhoéhen und Depressionen zu vermindern. Bei der Ubung «Dankesbesuch» von Seligman
wird ein ca. einseitiger Dankesbrief an eine Person geschrieben. Der Dankesbrief wird ei-
nem Menschen geschrieben, der in einer besonderen Weise eine unterstiitzende Funktion
hatte oder das Leben auf irgendeine Art positiv beeinflusst hat. Nachdem der Brief fertig
geschrieben ist, wird der oder die Empfanger/in angerufen und ein Besuchstag vereinbart.
Wahrend des Besuchs wird der Brief laut vorgelesen und die Anwesenden sprechen im
Anschluss uber den Inhalt und die empfundenen Gefiihle. Bei diesem Experiment stellte
sich heraus, dass das Gefiihl von Dankbarkeit, welches an diesem Tag von der Verfasserin
oder vom Verfasser des Briefes gespiirt wurde, bis zu einem Monat spéater immer noch

spurbar war (vgl. Seligman, 2012, S. 53f.).

3.1.2 Dankbarkeitstagebuch

Ein Experiment der Glicksforscherin S. Lyubomirsky (2018), um Dankbarkeit zu férdern
und Gliicksgefiihle zu spiren, war der Einsatz eines Dankbarkeitstagebuchs. In einem
sechswdchigen Experiment haben Teilnehmende ein Tagebuch gefuhrt, in dem sie zu un-
terschiedlichen Zeitpunkten und in unterschiedlicher Haufigkeit finf Dinge notierten, fur die
sie dankbar waren. Die Teilnehmenden wurden in zwei Gruppen aufgeteilt: Die erste
Gruppe hat die Ubung einmal pro Woche am Sonntagabend durchgefiihrt und die zweite
Gruppe jeweils am Dienstag, Donnerstag und Sonntag. Die Auswertung ergab, dass bei
allen Teilnehmenden das Gefuihl der Dankbarkeit und Wertschatzung gestiegen ist. Zudem
konnte festgestellt werden, dass die erste Gruppe deutlich mehr vom Experiment profitiert
hat als die zweite Gruppe, obwohl sie das Dankbarkeitsbuch nur einmal pro Woche gefiihrt
hat. Dies lasst sich darauf zurtickfihren, dass die Teilnehmenden, welche das Tagebuch
dreimal pro Woche filhren mussten, ein Geflihl von Langeweile und lastiger Pflicht empfan-
den. Das Experiment blieb fir die erste Gruppe langer spannend und sinnvoll und fuhrte

daher zum grosseren Erfolg (vgl. S. 101f.).

3.1.3 Positive Gedanken

Fur Menschen, welche nicht gerne schreiben, gibt es eine andere Mdglichkeit, um sich
Dankbarkeit bewusst zu machen. Meistens genlgt lediglich ein Gedanke an ein schones
Erlebnis, an dem Dankbarkeit empfunden wurde, um das gute Gefiihl erneut zu spuren.
Zudem konnen negative Gedanken bewusst wahrgenommen und durch positive ersetzt

werden. Statt sich beispielsweise dariber aufzuregen, dass eine Person den Geburtstag
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vergessen hat, soll Dankbarkeit dafir verspuirt werden, dass diese Person in schwierigen

Zeiten immer erreichbar und hilfsbereit ist (vgl. Lyubomirsky, 2018, S. 107).

3.1.4 Verfassen eines Dankesbriefs

Untersuchungen von Lyubomirsky (2018) bestatigten, dass Gliicksempfinden bereits beim
Verfassen eines Dankesbriefs an eine Person gesteigert werden kann, ohne dass der Brief
tatséchlich abgeschickt wird. Aus dem Erfahrungsbericht einer Versuchsperson kann ent-
nommen werden, dass das Verfassen des Briefes flr positive Emotionen und ein Gefihl
von Dankbarkeit gefiihrt hat. Nach einigen Tagen, als die Versuchsperson Frustration emp-
fand, hat sie den Dankesbrief erneut gelesen. Dies bewirkte unverziiglich eine gute Stim-
mung und hat daftr gesorgt, dass sie danach den ganzen Abend glticklicher war und sich

weniger gestresst fuhlte (vgl. S. 110f.).

3.2 Dankbarkeit in der Schule

Schulen gelten als Institutionen, in denen das Erleben von positiven Emotionen und die
Forderung positiver Eigenschaften mdglich ist. Die Einbindung der Positiven Psychologie
in den schulischen Kontext, auch «Positive Education» genannt, hat zum Ziel, durch die im
Zentrum stehenden Charakterstarken alle Bereiche des Wohlbefindens zu férdern (vgl.
Ruch & Wagner, 2016, S. 23f.). Durch das Fokussieren auf die Charakterstarken unterstutzt
die Lehrperson Schilerinnen und Schuler im tieferen Lernprozess (vgl. Niemiec, 2019, S.
30). Je haufiger die Starken im Alltag angewendet werden, desto leichter féllt es den An-
wendern, die Starken 6fter zu nutzen und auf andere Situationen zu transferieren (vgl. To-
moff, 2017, S. 68). Nach Angaben von Tomoff (2017) kann Dankbarkeit in der Schule ge-
fordert werden, indem ein Dankbarkeitstagebuch in der Schulklasse gefiihrt wird. Mit hoher
Wahrscheinlichkeit bewirkt das in der Klasse ein grosseres Geflihl von Verbundenheit.
Schéne Momente, die im Laufe des Lebens erfahren werden, haben oft mit anderen Per-
sonen zu tun und vertiefen gleichzeitig die Beziehung zu diesen Menschen. Solche positi-
ven Beziehungen lésen Dankbarkeit aus und diese fuhrt wiederum dazu, dass die Bezie-
hung zu diesem Menschen qualitativ hochwertiger wird. Gleiches erfolgt bei der Lehrer-
Schiler/in-Beziehung. Dankbarkeit wird in der Klasse gefordert, wenn gegenseitige Vor-
bildfunktion zwischen Lehrperson und Schuler/in herrscht und sie sich untereinander unter-
stutzen. Kinder empfinden beispielsweise deutlich mehr Dankbarkeit, wenn sie von der
Lehrperson eine wertschatzende Antwort bekommen oder eine Interaktion von Erwachse-
nen mithoren, in denen wertschatzende Ausdriicke herausgehort werden. So ist es auch
seitens Lehrperson wichtig, die guten Seiten eines Kindes zu sehen, statt sich auf dessen

Schwachen zu konzentrieren. Gibt ein Kind zum Beispiel stets Widerworte und hat fiir alles
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eine Ausrede, so darf auch gewdrdigt werden, wie kreativ und willensstark er seine Position
vertritt. Es ist also von grosser Bedeutung, ob die Reaktion dieses Kindes als stérend emp-
funden oder sein Bedurfnis nach Autonomie wahrgenommen wird. Wenn es um die Forde-
rung des schulischen Wohlbefindens geht, stellt das Uben von Dankbarkeit eine wirkungs-
volle Strategie dar (vgl. S. 73-76).

3.3 Schulisches Wohlbefinden

Im Kapitel 2.3 wurde der Begriff «Wohlbefinden» definiert und mit der Positiven Psychologie
in Verbindung gebracht. In diesem Abschnitt geht es um das «Wohlbefinden im schulischen
Kontext». Zudem wird aufgezeigt, weshalb das schulische Wohlsein der Primarschulkinder
Einfluss auf deren Lebenszufriedenheit und das Vertrauen zwischen ihnen und der Lehr-

person hat.

Dem Thema Wohlbefinden wurde in Schulen lber viele Jahre keine grosse Bedeutung zu-
geschrieben, weshalb erziehungs- und bildungswissenschaftliche Forschungen einen
neuen Fokus auf das Wohlbefinden von Kindern und Jugendlichen legten. Zunehmend
wurde das Wohlbefinden als eigenstandiges Bildungsziel erlautert, wobei insbesondere auf
die positiven Emotionen der Kinder eingegangen wurde (vgl. Hascher et al., 2018, S. 71).
Entgegengesetzt sind negative Emotionen lernhinderlich und haben eine geringere Partizi-
pation seitens Schiilerinnen und Schuler zur Folge. Aus Untersuchungen lasst sich schluss-
folgern, dass das Wohlsein in Zusammenhang mit der Anerkennung der Lehrperson steht
und zu deutlich mehr Lernfreude und Leistungsbereitschaft der Kinder fihrt (vgl. José,
2016, S. 80). Um eine positive Einstellung zur Schule und eine Entwicklung des Selbstwert-
gefuihls der Schilerinnen und Schiler aufrecht zu erhalten, ist eine wertschatzende und
unterstitzende Interaktion und Beziehung mit der Lehrperson fundamental (vgl. Hascher et
al., 2018, S. 74f.). Zudem kann eine gute Beziehung durch eine offene Haltung beider Par-
teien dazu beitragen, dass Vertrauen aufgebaut wird. Der Beziehungsaspekt spielt eine
wichtige Rolle, denn eine gute Beziehung ermoéglicht, dass sich die Klasse gegenseitig
wertschéatzend und respektvoll behandelt und sich in schwierigen Situationen hilft und Kraft
gibt (vgl. José, 2016, S. 85). Zugleich soll der Lehrperson ein Anliegen sein, eine gute Ge-
sprachskultur und den sogenannten «safe place» — einen physisch, emotional und intellek-
tuell sicheren Ort — aufzubauen. Ein solcher «safe place» tragt einerseits zum korperlichen
und emotionalen Geborgenheitsgefiihl der Kinder bei. Andererseits ist mit intellektueller Si-
cherheit gemeint, dass den Kindern bewusst ist, dass kein Beitrag von ihnen zu klein oder
unbedeutend ist (vgl. Zoller Morf, 2015, S. 35).
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3.4 Zusammenfassung der Theorie mit Ausblick auf das Produkt

Im Allgemeinen beschatftigt sich die Positive Psychologie mit der Frage, was Menschen
«zum Aufblihen bringt» und erforscht deshalb die Bereiche der positiven Emotionen, posi-
tiven Eigenschaften und positiven Gemeinschaft (vgl. Kapitel 2.1). Diese drei Themenbe-

reiche sind grundlegend fiir die Erstellung des Dankbarkeitssets.

Der vorhergehenden Theorie kann enthnommen werden, dass die Fokussierung auf die For-
derung positiver Eigenschaften zu mehr Lebenszufriedenheit und Wohlbefinden fihrt. Je
ofter die personlichen Starken angewendet werden, desto starker werden sie verinnerlicht
und desto einfacher erfolgt deren Anwendung auf andere Situationen. In dieser Arbeit wird
der Fokus auf die Charakterstarke «Dankbarkeit» gelegt und es werden Moglichkeiten auf-

gezeigt, wie diese gefordert werden kann, um gleichzeitig das Wohlbefinden zu erhéhen.

Ebenfalls wurde die Wichtigkeit des schulischen Wohlbefindens verdeutlicht und die damit
verbundene Vertrautheit, die von grosser Bedeutung fur das Dankbarkeitsbuch ist. Ziel des
schulischen Wohlbefindens ist, die positiven Emotionen der Kinder zu fordern und den Fo-
kus auf positive Erlebnisse in der Schule zu legen. Dabei ist eine gute Beziehung zwischen
Lehrperson und Schiler/innen erforderlich, sodass eine Vertrauensbasis erst geschaffen
werden kann. Damit die Kinder nicht das Gefiuhl bekommen, ihr Beitrag sei unbedeutend,
ist die Einfihrung einer guten Gesprachskultur und des sogenannten «safe place» von
grosser Bedeutung. Die Kinder sollten sich in der Schule wohlfiihlen und tber ihre Anliegen

frei sprechen durfen (vgl. Kapitel 3.3).

Aus diesen Schlussfolgerungen werden ein qualitativ hochwertiges Dankbarkeitsbuch und
ein Manual entwickelt. Mit Hilfe der gesichteten Theorie werden Fragen fir das Dankbar-
keitsbuch formuliert und die Voraussetzung fur das Durchfihren in der Klasse geschaffen.
Ausserdem wird das Manual so beschrieben, dass sich Lehrpersonen durch eine pragnante
Zusammenfassung der Theorie einen Einblick ins Thema verschaffen und das Ziel des
Dankbarkeitsset nachvollziehen kénnen. Im nachfolgenden Kapitel 4 werden die Inhalte
des Dankbarkeitsbuchs und Manuals dargelegt und ein Einblick in die Qualitatskriterien

gegeben.
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4 Das Produkt

In diesem Kapitel wird das Dankbarkeitsset, bestehend aus dem Dankbarkeitsbuch und
dem Manual, vorgestellt sowie dessen Inhalt und Entstehungsprozess erlautert. Um das
Produkt auf die Einsetzbarkeit und Wirksamkeit zu beurteilen, wurden theoriegeleitete Qua-

litatskriterien festgelegt. Diese werden im Kapitel 4.4 begrindet.

4.1 Entstehungsprozess des Dankbarkeitsset

Zunachst wurden aufgrund der vorherigen theoretischen Erkenntnisse sinnvolle Fragen er-
mittelt, deren Beantwortung dazu beitragt, Dankbarkeit zu férdern oder zu erhéhen. Dabei
war besonders die Fachliteratur von Sonja Lyubomirsky (2018) «Glicklich sein» hilfreich.
Nachdem der Inhalt mit der Betreuungsperson, Herrn lic. phil. Roland Isler, besprochen
wurde, konnte das Layout mit einer Grafikerin entwickelt werden. Parallel zur Strukturierung
des Buches wurde das Manual aufgebaut und fortwédhrend angepasst. Das Manual sollte
pragnant und in Kirze die wichtigsten Anleitungen enthalten, die eine mit dem Produkt noch
nicht vertrauten Lehrperson zur ersten Anwendung benétigt. Das Layout wurde bewusst
mit denselben Piktogrammen wie das Dankbarkeitsbuch gestaltet, damit sie optisch zusam-
menpassen. Ausserdem wurde ein Beurteilungsraster aus den Qualitatskriterien abgeleitet,

welches von Fachpersonen beziglich des Endprodukts ausgefllt wird.

4.2 Das Dankbarkeitsbuch

Gemass Tomoff (2017) kann das Fuhren eines Dankbarkeitstagebuchs in einer Schul-
klasse zu einem grosseren Gefuhl der Verbundenheit fuhren (vgl. S. 74).

Im selbst erstellten Dankbarkeitsbuch, welches fur Primarschulkinder der 5. Klasse konzi-
piert wurde, schreiben die Kinder einmal wdchentlich einen Eintrag ins Buch. Insgesamt
wird es sechs Wochen lang gefiihrt, weshalb das Buch inhaltlich sechs gleichaussehende
Doppelseiten hat. Die Gestaltung des Dankbarkeitsbuch wurde gemeinsam tber mehrere
Wochen mit einer gelernten Grafikerin erarbeitet. Das Buch wurde in funf verschiedenen
Farben gestaltet, da farbiges Papier positiv auf die Gefuhlslage der Kinder wirken kann.
Zudem wurden die Piktogramme Herz, Sonne, Regentropfen, Regenbogen, Blume, Wolke,
Kleeblatt und Marienkafer integriert. Die Piktogramme symbolisieren die verschiedenen Ge-
fuhle, die Menschen empfinden. Da es schwierig war, fur das Geflihl der Dankbarkeit ein
Piktogramm zu wahlen, wurden Symbole favorisiert, die als Geflihlswahrnehmungen asso-
Ziiert werden. Wenn zum Beispiel Dankbarkeit gefuhlt wird, flhlt es sich im Herzen gut an.
Scheint die Sonne, sind Menschen, die gerne Warme splren, dankbar fir das schéne Wet-
ter. Andersherum sind Bauern dankbar, wenn es regnet und ihr Feld wieder befeuchtet wird.

Kinder sind z.B. fasziniert vom Regenbogen und zeichnen diesen gerne, wenn sie ihn

24



sehen. Sie sind dankbar fir die vielen Farben, die den Regenbogen ausmachen. Wenn
Frauen schone Blumen von ihren Mannern erhalten, sind sie daflir dankbar und stellen sie
mit voller Freude im Wohnzimmer auf. Wenn die Wolken beobachtet werden, sind wir dank-
bar fur die verschiedenen Formen, die wir dabei erkennen. Dies kann zum Beispiel eine
Wolke sein, die das Lieblingstier darstellt. Die Kleeblatter und Marienkafer werden oft in
Verbindung mit Glick gebracht. Wenn also ein Kleeblatt oder ein Marienkéfer gefunden
wird, ist man dankbar Uber den Fund und winscht sich etwas. Dies sind nur einige von
vielen Beispielen, die in Verbindung mit den gewahlten Piktogrammen gebracht werden

kénnen.

Zu Beginn des Dankbarkeitsbuchs sind folgende Regeln gemass Abbildung 2 formuliert:

Abbildung 2: Ausschnitt der Regeln aus dem Dankbarkeitsbuch (vgl. Anhang 9.9).

Als Bestatigung fiir das Einhalten der Regeln und das seridse Arbeiten unterschreiben die
Kinder zugleich unten, dass sie damit einverstanden sind. Die Regeln zeigen den Kindern
auf, dass das Buch fiir den privaten Gebrauch ist und weder benotet noch vorgetragen wird.
Es dient einem personlichen Zweck und fuhrt deshalb zu individuellem Lernerfolg. Trotz-
dem sollen die Kinder wissen, dass sie jederzeit mit der Lehrperson Kontakt aufnehmen

durfen, wenn sie eine Frage zum Buch haben. Wie in der Theorie erwahnt wird, ist das
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schulische Wohlbefinden wichtig, damit das Vertrauen zwischen den Schilerinnen und
Schilern und zwischen der Lehrperson und den Kindern aufgebaut werden kann (vgl. Ka-
pitel 3.3). Bei den jeweiligen Doppelseiten mit Fragen, welche die Kinder ausfillen, soll
genlgend Zeit eingeplant werden. Total sind es drei Fragen, die beantwortet werden sollen
und ein freies Feld, in welchem die Kinder schéne Ereignisse oder ihre positiven Gedanken
zeichnerisch festhalten kénnen. Diese Fragen wurden mit dem Grundgedanken gewéhlt,
dass die Kinder durch das Beantworten die positiven Geschehnisse bewusst wahrnehmen
und reflektieren kdnnen. Insgesamt kommt das Dankbarkeitsbuch sechs Wochen zum Ein-
satz. Anschliessend reflektieren die Kinder auf der letzten Seite die wahrgenommenen Ver-
anderungen. Dabei sollen sie ihren Lernprozess der vergangenen sechs Wochen tberden-

ken und ihre Beobachtungen verschriftlichen.

Zunachst werden die theoriegeleiteten Fragen begrindet und die Relevanz fur das Dank-

barkeitsbuch aufgefihrt:

- Frage 1: Diese Woche bin ich fiir folgende drei Dinge dankbar:

Begrindung unter Angabe der wissenschaftlichen Quellen:

Laut Lyubomirsky (2018) kann die tagliche Erfassung von funf Dingen, fur die ein Mensch
dankbar ist, zur Erhéhung von Dankbarkeits- und Wertschétzungsgefuhl fuhren. In ihrem
Experiment haben sich Teilnehmende durch die regelméassigen Danksagungen viel gliick-
licher gefiihlt. Aus dem Experiment geht hervor, dass es einen positiven Effekt hat, wenn
einmal in der Woche ein Dankbarkeitseintrag verfasst wird. Dadurch steigerte sich bei den
Teilnehmenden das Glucksgefuhl (vgl. Lyubomirsky, 2018, S. 101f.).

Relevanz fir das Dankbarkeitsbuch:

Diese Frage erweist sich als sinnvoll, da sich Primarschulkinder erste Gedanken Uiber Dinge
im Leben machen, fir die sie dankbar sind. Gleichzeitig wird ihnen bewusst, dass es nicht
nur um die grossen Ereignisse im Leben geht, sondern bereits die vermeintlich kleinen ein
Gefiihl von Dankbarkeit auslésen konnen. Die einzige Anderung wurde im Dankbarkeits-
buch bei der Anzahl der zu aufzéhlenden Dinge vorgenommen. Statt finf sollen die Kinder
lediglich drei nennen, flr die sie in dieser Woche dankbar sind. Der Grundgedanke dahinter
ist, dass die Kinder nicht gleich zu Beginn tUberfordert sein sollen, wenn ihnen nicht gleich

funf Ereignisse in den Sinn kommen.
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Frage 2: Das hat mich diese Woche zum Lachen gebracht:

Begrindung unter Angabe der wissenschaftlichen Quellen:

Gemass Fredrickson (2011) kénnen durch positive Gefiihle lebenswichtige Ressourcen ge-
bildet werden, die in schwierigen Zeiten tUberlebenswichtig sein kdnnen. So rat sie, einen
Augenblick innezuhalten und an einen Moment zu denken, indem ein Ereignis ein Lacheln
ins Gesicht gezaubert hat. Der Gedanke an diese Situation, in welcher gelacht wurde, sorgt
dafur, dass die Freude im Geiste nochmals nachvollzogen und neu entfacht wird (vgl. S.
37).

Relevanz fir das Dankbarkeitsbuch:

Gedanken kénnen dazu beitragen, dass gelachelt wird. Wenn zum Beispiel an ein lustiges
Ereignis gedacht wird, wahrend dessen viel gelacht wurde, werden diese Geflihle in diesem
Moment wieder gespurt und die Laune verbessert sich innert Sekunden. Dies kann den
Kindern dabei helfen, die positiven Geflhle zu verstarken, indem sie an ein Geschehnis

denken, welches sie in der aktuellen Woche zum Lachen gebracht hat.

Frage 3: Folgende schdne Ereignisse oder positive Gedanken mdchte ich zeichnen:

Begrindung unter Angabe der wissenschaftlichen Quellen:

Jeder Mensch ist umgeben von vielen wunderschénen Dingen, die h&ufig aus den Augen
verloren gehen, weil oft an das Negative gedacht wird. Stattdessen soll das Positive im
Leben in den Mittelpunkt ricken, indem bereits kleine Dinge geschéatzt werden. Es kann
z.B. sein, dass auf dem Schulweg eine schéne lila Blume gefunden wird. Was in diesem
Moment relevant ist, ist das Spuren der Dankbarkeit fir den Fund (vgl. Heining, 2019, S.
149f.). Laut Lyubomirsky (2018) gibt es unterschiedliche Strategien, die helfen, dass Men-
schen glicklicher werden. Das Gliick kann auf ganz unterschiedlichen Wegen erreicht wer-
den und héangt ganz von der einzelnen Person ab. Kreative Menschen fiihlen sich gliicklich,
wenn sie ihre Dankbarkeit auf kiinstlerische Art ausdrucken kdnnen. Dies kdnnte beispiels-

weise das Malen eines Ereignisses sein, fur welches Dankbarkeit empfunden wird (S. 79f.).

Relevanz flr das Dankbarkeitsbuch:

Die Erinnerung an ein schones Ereignis kann dafiir sorgen, dass das positive Gefihl der
Dankbarkeit wieder tief im Innern empfunden wird. Dieses Beispiel mit der lila Blume zeigt
auf, dass ein Mensch bereits fiir kleine Dinge dankbar sein kann. Wenn ein Kind auf dem
Schulweg etwas Schones findet, dann freut es sich dariiber. Dies ist ein Beispiel fur ein

schones Ereignis, welches es zeichnen konnte, weil es in diesem Moment dankbar Gber
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den Fund war. Es gibt Kinder, die weniger gerne schreiben und dafir besser im Zeichnen
oder Malen sind. Diese Aufgabe ermdglicht ihnen, ein schénes Ereignis oder einen positi-

ven Gedanken zu zeichnen, statt sie zu beschreiben.

Frage 4: Dafur méchte ich nachste Woche mehr Dankbarkeit empfinden:

Begrundung unter Angabe der wissenschaftlichen Quellen:

Wenn uns etwas Positives passiert, fihlen wir Glick und Zufriedenheit im selben Moment.
Beispielsweise wird eine neue Schulfreundin oder ein neuer Schulfreund gefunden und im
ersten Moment sind Glicks- und Zufriedenheitsgefiihle splrbar. Doch nach einer gewissen
Zeit verandert sich die Gefiihlslage, weil sich der Mensch an die positive Veranderung ge-
wohnt hat. Ein Gegenmittel, um eine allfallige Abnahme der Lebenszufriedenheit zu verhin-
dern, ist das Fuhlen von Dankbarkeit. Sie verhindert, dass die guten Dinge im Leben als
selbstverstandlich angesehen werden und bewahrt davor, dass sich Menschen an positive
Lebensumstande gewohnen und sie nicht mehr wertschatzen (vgl. Lyubomirsky, 2018, S.
106).

Relevanz fur das Dankbarkeitsbuch:

Diese Frage verhilft den Kindern, die positiven Dinge im Leben nicht als selbstversténdlich
zu sehen, indem sie bewusst planen, fur was sie in der folgenden Woche dankbar sein
wollen. Hat sich z.B. ein Kind in der aktuellen Woche nicht fir die super leckere selbstge-
machte Pizza bei der Mutter bedankt, so kann es sich vornehmen, in der nachsten Woche
fur eine andere Mahlzeit aufrichtig dankbar zu sein. Diese Frage kann als Gelegenheit ge-
nutzt werden, solchen Situationen in der darauffolgenden Woche bewusst Dankbarkeit zu

widmen.

4.3 Das Manual

Das Manual ist speziell fir Primarlehrpersonen konzipiert, um sie in das Thema der Dank-
barkeit einzuftihren und Mdéglichkeiten aufzuzeigen, wie das Thema im Unterricht eingefiihrt
werden kann. Ferner wird im Manual auf das Dankbarkeitsbuch eingegangen. Dabei wer-

den wichtige Inhalte des Buches aufgegriffen und erlautert.

o Kapitel 1 — Einleitung

Das erste Kapitel des Manuals ist gekennzeichnet durch die Einleitung, den Entstehungs-
grund und eine kurze Beschreibung der Handhabung des Dankbarkeitsbuchs. Die Lehrper-
sonen erhalten einen kurzen Einblick in die Idee und das Ziel hinter dem Produkt. Das erste

Kapitel soll vorrangig das Interesse der Leser/innen wecken.
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o Kapitel 2 — Theoretische Aspekte

Im zweiten Kapitel werden die grundlegenden Begriffe Positive Psychologie, Dankbarkeit
und Dankbarkeitstagebuch definiert. Die Begriffsdefinitionen ermdglichen das Nachvollzie-
hen der angewendeten Inhalte im Manual und im Dankbarkeitsbuch. Der Theorieteil wurde
bewusst knapp gehalten, sodass die Leser/innen lediglich die wesentlichen Informationen

des Themas sichten kénnen.

e Kapitel 3 - Einbindung in den Unterricht

Damit die Lehrpersonen eine Vorstellung dartiber haben, wie das Thema im Unterricht in-
tegriert werden kann, umfasst das dritte Kapitel wichtige Punkte wie die Einfiihrung des
Themas Dankbarkeit, mogliche Fragen der Schilerinnen und Schiiler und die Einfihrung

des Dankbarkeitsbuchs.

Einfihrung des Themas Dankbarkeit

Im Manual werden zwei Varianten beschrieben, wie die Einfihrung des Themas erfolgen
koénnte. Beide Varianten dienen lediglich als Anregung und lassen den Lehrpersonen Frei-
raum fUr eigene ldeen. Bevor jedoch mit dem Dankbarkeitsbuch gearbeitet wird, muss das

Thema der Dankbarkeit eingefiihrt werden.

Variante 1

Die erste Option ist die Einfilhrung des Themas, indem gemeinsam lber das Wort «Dank-
barkeit» philosophiert wird. Die Ideen und Antworten der Kinder werden gesammelt, indem
die Lehrperson Notizen auf Blattern festhalt. Beim Philosophieren gibt es kein Richtig oder
Falsch, alle Antworten sind zugelassen. Damit ein Gesprach zwischen den Schulerinnen
und Schulern entsteht und sie sich gegenseitig Fragen stellen kdnnen, kdnnen beispiels-
weise folgende Gesprachskarten von der Lehrperson eingefiihrt werden:

o0 Warum ist das so? Gib einen Grund an.

0 Wer weiss ein Beispiel/ Gegenbeispiel?

o Stimmt das? Ist es immer so?

Barbara Briining (2015) erwahnt, wie wichtig es ist, die natirliche Wissbegierde von Kin-
dern zu férdern und ihre Fragen so zu beantworten, dass daraus neue Fragen resultieren.
Das Philosophieren bietet eine Grundlage fiir solche Fragen, da sich die Kinder intensiver
mit dem Gesprachsthema auseinandersetzen, indem sie mehr Fragen dazu stellen. Aus
diesem Grund ist es wichtig, dass Kinder bereits in jungen Jahren zum Fragen-Stellen er-

muntert werden (vgl. S. 8).
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Variante 2
Bei der zweiten Mdglichkeit geht es um eine Gedankenreise, welche mit den Kindern durch-
gefuhrt wird. Dabei spielt die Lehrperson eine entspannende Musik ab und bittet die Kinder,

ihre Augen zu schliessen und den Kopf auf den Tisch zu legen, wenn sie das mdchten. Mit

einer beruhigenden Stimme wird ein Text von der Lehrperson vorgelesen. Anbei zeigt Ab-

bildung 3 den Ausschnitt der Gedankenreise aus dem Manual:

«Du atmest tief ein — und wieder aus. Deine Gedanken sind leer,
du konzentrierst dich stets auf deinen Atem. Die Entspannungs-
musik hilft dir dabei, dich vollkommen zu entspannen. Du atmest
tief ein — und wieder aus (hier zehn Sekunden warten). Nun stellst
du dir einen Moment vor, in dem du sehr dankbar warst. Welcher
Moment ist es? Versuche dir diesen Moment nochmals ganz ge-
nau vor Augen zu fihren (hier 15 Sekunden warten). Wie fihlt es
sich an? Empfindest du diese Dankbarkeit in deinem Herzen? (hier
zehn Sekunden warten). Wenn du bereit bist, kannst du deine
Augen wieder 6ffnen. Du bleibst still am Platz sitzen, bis ich die

Musik abgestellt habe.»

Abbildung 3: Ausschnitt der Gedankenreise aus dem Manual (vgl. Anhang 9.10).

Nach der Gedankenreise dirfen jene Kinder, die es wollen, von ihren Momenten der Dank-
barkeit erzahlen.

Laut Briining (2015) eignen sich Kinder die Fahigkeit zur Rollenveranderung an, indem bei-
spielsweise Abenteuerspiele mit ihnen getibt werden. Dies kénnen Gedankenreisen sein,
wobei die Kinder ihrer Fantasie freien Lauf lassen und im Anschluss Dinge nennen, an die
sie sich noch erinnern. Gleichzeitig wird durch diese Ubung das Gedachtnis der Kinder

gestarkt (vgl. S. 98).
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Mdégliche Fragen der Schilerinnen und Schiler

Als Hilfestellung wurden im Manual noch einige Fragen niedergeschrieben, welche die Kin-
der fragen kénnten. Folgende Fragen wurden in einem privaten Gefass mit einer Schulerin
der 5. Klasse erfasst:

Ist xkDanke» sagen auch schon genug?

Ist jeder Mensch dankbar?

Kann ich die Dankbarkeit spliren?

Sind Tiere auch dankbar?

Wie fuhlt man sich, wenn man dankbar/undankbar ist?

Kann man Dankbarkeit kaufen?

O O O O O o o

Kann ich dankbarer werden?

Einfuhrung des Dankbarkeitsbuchs

Zuletzt wird im dritten Kapitel auf die Einfihrung des Dankbarkeitsbuchs eingegangen. Dort
ist es wichtig, dass die Kinder wissen, was das Ziel des Dankbarkeitsbuchs ist. Die Lehr-
person soll deshalb zunéchst erklaren, dass in einem sechswéchigen Experiment bewusst
geubt wird, Dankbarkeit wahrzunehmen. Gemeinsam werden die Regeln und Fragen im
Dankbarkeitsbuch besprochen und allféllige Unklarheiten unverzuglich geklart. Die Fragen
im Buch sind offen gestellt, damit die Kinder nebst den Erlebnissen in der Schule auch
Ereignisse aus dem Privatleben notieren kénnen. Sie werden nicht eingeschrankt, ganz im
Gegenteil, dieses Buch ermdglicht eine freie und persénliche Auseinandersetzung mit dem

Thema «Dankbarkeit».

o Kapitel 4 — Fazit und Kapitel 5 — Literaturverzeichnis

Das Manual wird abgerundet mit dem personlichen Fazit und dem Literaturverzeichnis.

Mogliche Schwierigkeiten bei der Umsetzung

Trotz des genau durchdachten Konzepts konnen allfallige Schwierigkeiten bei der Umset-
zung des Dankbarkeitssets vorkommen. Wie im Manual beschrieben, missen die Kinder
nicht dazu gezwungen werden, wenn sie das Buch nicht fihren wollen. Da sich die Zeit fur
das Hineinschreiben im Buch auf ca. 15-20 Minuten pro Woche bel&auft, kénnen den Kin-
dern, welche nicht mit dem Dankbarkeitsbuch arbeiten wollen, andere Auftrage erteilt wer-
den, wie z.B. ein Buch zu lesen oder etwas zu zeichnen. Durch einen spannenden Einstieg
ins Thema, wie im Manual durch die zwei mdglichen Varianten beschrieben, kann die Lehr-

person versuchen, alle Kinder fur dieses Experiment zu begeistern.
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4.4 Auswahl und theoriegeleitete Begriindung der Qualitatskriterien

Aufgrund der bisherigen Erkenntnisse, gestitzt durch Fachliteratur, haben sich Qualitats-

kriterien ergeben, die zur Beurteilung des Dankbarkeitssets dienen. Sie beziehen sich

grundsatzlich auf die Férderung von Dankbarkeit mithilfe des erstellten Produkts. Nachfol-

gend werden in der Tabelle 1 die Qualitatskriterien aufgefiihrt, nach denen das Dankbar-

keitsset beurteilt werden soll.

Tabelle 1: Qualitéitskriterien fiir die Beurteilung des Dankbarkeitssets.

Kategorie

Kriterium

Theoriebezug

Gestaltung

Das Dankbarkeitsbuch ist
fur die Schilerinnen und
Schiler ansprechend ge-
(ist

staltet einladend,

Ubersichtlich, motiviert

zum Arbeiten).

Die Schule als idealer Lernort fur kinstleri-
sche Prozesse tragt dazu bei, dass sich die
Erfahrungswelt der Kinder oOffnet und ihre
Kreativitat gefordert wird. Dies geschieht, in-
dem das Potenzial der Kinste in diversen
Fachern integriert wird (vgl. Heisig, Scharf &
Schonfeld, 2020, S. 18f.). Zugleich wird die
Wahrnehmung der Kinder geschult, indem
sie ein kunstlerisches Werk auf der emotio-
nalen Ebene betrachten, wie es z.B. beim
Dankbarkeitsbuch durch die Farben und Pik-
togramme der Fall ist (vgl. ebd., S. 40).
Wenn durch die Gestaltung des Produkts
das Interesse der Kinder geweckt wird, ist
ihre Bereitschaft grosser, beispielsweise das
Dankbarkeitsbuch motiviert auszufillen und
sich lernend damit auseinanderzusetzen
(vgl. Langfeldt, 2006, S. 49).

Positive Ge-
fuhle

Das Dankbarkeitsbuch
ermoglicht bei den Kin-
dern eine vertiefte Ausei-
nandersetzung mit den
positiven Dingen, welche
sie wahrend der Woche

erfahren haben.

Gemass Seligman (2012) haben positive
Gefiihle einen enormen Einfluss auf die Le-
benszufriedenheit und das Glicklichsein
(vgl. S. 45). Das Austiben von Dankbarkeit
verstérkt die positiven Emotionen, indem die
guten Dinge im Leben bewusst wahrgenom-
men werden (vgl. Tomoff, 2017, S. 73).
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Forderung

Durch die gestellten Fra-

Dankbarkeit ist der Schlissel fir ein gluckli-

von Dank- gen im Dankbarkeitsbuch | ches und befriedigendes Leben. Bedauerli-
barkeit kann die Dankbarkeit bei | cherweise bedanken wir uns teilweise so
den Schuilerinnen und | rasch und nebenbei, dass es beinahe die
Schuilern geférdert wer- | Bedeutung verliert. Aus diesem Grund sollen
den. Gelegenheiten geschaffen werden, um be-
wusst und angemessen Dankbarkeit auszu-
drucken (vgl. Seligman, 2012, S. 53). In der
Schule wird Dankbarkeit geférdert, indem
sich die Kinder untereinander und die Kinder
und Lehrperson gegenseitig unterstitzen
und wertschéatzen. Zudem kann das Fihren
eines Dankbarkeitstagebuchs in einer Schul-
klasse zu einem grdsseren Gefiuihl der Ver-
bundenheit fuhren (vgl. Tomoff, 2017, S. 74).
Verstand- Durch das Manual fir | Das Fordern von Dankbarkeit fihrt dazu,
lichkeit Lehrpersonen sind die | dass im Alltag mehr positive Geflihle, Opti-
Idee und das Ziel des | mismus, Lebenszufriedenheit sowie Vitalitat
Dankbarkeitssets nach- | empfunden wird (vgl. Niemiec, 2019, S. 40).
vollziehbar und verstand- | Durch das Manual erhalten Lehrpersonen
lich. eine Vorstellung dartiber, wie Dankbarkeit
bei den Kindern gefordert werden kann und
warum dies wichtig ist.
Einsetzbar- | Die Lehrperson verfligt | Lehrpersonen gelten als Vorbilder fur die
keit aufgrund des erstellten | Schulkinder. Um Dankbarkeit im Unterricht
Manuals Uber alle Infor- | zu kultivieren und davon zu profitieren, muss
mationen, um das Dank- | die Lehrperson die Dankbarkeit im ersten
barkeitsbuch ohne Rick- | Schritt sich selbst gegenuber empfinden, be-
fragen einzufuhren. vor sie das Experiment in der Klasse umsetzt
(vgl. Tomoff, 2017, S. 74f.).
Wirksamkeit | Das Dankbarkeitsset, be- | Aus neueren Untersuchungen geht hervor,

stehend aus dem Dank-
barkeitsbuch und dem
Manual, ist gewinnbrin-

gend fur die Lehrperson

dass die Dankbarkeit vielféltige positive Aus-
wirkungen mit sich bringt. Zum einen sind
dankbare Menschen glucklicher, energievol-

als undankbare

ler und optimistischer
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und Kinder (positive Aus-

wirkungen).

Menschen. Ferner werden ofter positive
Emotionen im Zusammenhang mit der Dank-
barkeit empfunden (vgl. Lyubomirsky, 2018,
S. 100).

Persdnliche
Meinung der

Fachperson

Wirdest du es einset-

zen? Warum?

Kein Theoriebezug, da es sich um die per-

sonliche Meinung der Fachperson handelt.

Ob das Dankbarkeitsset den aufgefiihrten Kriterien gerecht wird und wo allenfalls Optimie-

rungspotenzial besteht, wird in der nachfolgenden Evaluation aufgezeigt.
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5 Evaluation

Das Dankbarkeitsset wurde von sieben Lehrpersonen der 5. Klasse anhand des Erhe-
bungsinstruments «Beurteilungsraster» analysiert und beurteilt (vgl. Anhang 9.1). Dabei
wurde das Produkt auf die Einsetzbarkeit und Wirksamkeit im Unterricht Gberprift. Im vor-
liegenden Kapitel wird die Wahl des Erhebungsinstruments begriindet. Anschliessend wer-
den die schriftlichen Riuckmeldungen der Fachpersonen zusammengetragen und allfallige

Verbesserungsvorschlage aus den Ergebnissen abgeleitet.

5.1 Das Beurteilungsraster als Erhebungsinstrument
Um die Qualitat des Dankbarkeitssets zu prifen, wurden sieben Kriterien anhand der The-
orie entwickelt. Pro Kriterium gibt es, wie in der Abbildung 4 sichtbar, bei den Fragen eins

bis sechs eine funfstufige Beurteilungsskala. Diese Fragen werden von «Trifft voll und ganz
zu» im Funferschritt bis «Trifft Uberhaupt nicht zu» beurteilt und ein Balken steht fur allfallige
Bemerkungen frei. Bei der siebten Frage, welche sich um die personliche Meinung der
Fachperson handelt, gibt es lediglich eine dreistufige Beurteilungsskala, welche entweder
mit einem «Ja», «Vielleicht» oder «Nein» beurteilt werden kann. Im freien Kastchen hat es

Platz fur die Begriindung der getroffenen Auswahl.

Triffe dberhaupt | Trifft eher nicht 2u Trifft teilweise 2 Trifft zu Trifft voll und ganz
nicht 2u 2
Bemerkungen:

Abbildung 4: Ausschnitt aus dem Beurteilungsraster (vgl. Anhang 9.1).

Das schriftliche Feedback wurde als Erhebungsinstrument bevorzugt, da das Dankbarkeits-
set an sieben Fachpersonen gesendet wurde. Ein personliches Treffen oder Gesprach mit
jeder Lehrperson wére zeitaufwandig gewesen und war im Hinblick auf die zu erfassenden
Resultate nicht zwingend notwendig. Durch das Feedback von Fachpersonen kénnen Ver-
besserungspotenziale erkannt werden, da dieses nicht nur Lob, sondern auch Kritik um-
fasst. Ein Vorteil der schriftichen Rickmeldung ist, dass die Fachpersonen zeit- und orts-
unabhangig das Produkt analysieren und beurteilen kdnnen. Sie sind nicht an einen Termin

gebunden, wie es bei einem personlichen Gesprach der Fall ware. Ebenfalls ist ein
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kritisches Feedback eher bei einer schriftlichen Rickmeldung zu erwarten, da ein Kritik-
punkt bei einem persdnlichen Gesprach moglicherweise als unangenehm empfunden wer-

den kann.

5.2 Ergebnisse der Fachpersonen anhand des Beurteilungsrasters

Die schriftlichen Rickmeldungen der Fachpersonen gelten als Erhebungsmethode und
werden in diesem Kapitel zusammengetragen. Die Ergebnisse zeigen auf, inwiefern sich
das Dankbarkeitsset bewahrt hat und wo anhand der sieben befragten Lehrpersonen noch
Optimierungspotenzial vorliegt. Die wichtigsten Aussagen der Lehrpersonen fir die Opti-
mierung des Produkts werden den Beurteilungsrastern entnommen und genauer erlautert.
Die vollstandig ausgefilliten Beurteilungsraster mit den detaillierten Angaben sind dem An-
hang beigefligt. Bei den Befragten handelt es sich um Lehrpersonen zwischen 24 und 55

Jahren mit Berufserfahrung zwischen funf Monaten und 24 Jahren in einer 5. Klasse.

5.2.1 Gestaltung

Kriterium 1: Das Dankbarkeitsbuch ist fur die Schilerinnen und Schiler ansprechend ge-

staltet (ist einladend, Ubersichtlich, motiviert zum Arbeiten).

Trifft voll und ganz zu: 5 Lehrpersonen
Trifft zu: 2 Lehrpersonen
Trifft teilweise zu: 0 Lehrpersonen
Trifft eher nicht zu: 0 Lehrpersonen
Trifft Gberhaupt nicht zu: 0 Lehrpersonen

Die Gestaltung wurde von allen Lehrpersonen als «zutreffend» oder «voll und ganz zutref-
fend» bewertet. Eine Befragten ist der Meinung, dass sich die verwendeten Farben sowie
Piktogramme im Dankbarkeitsbuch positiv auf die Geflihlslage auswirken. Das Layout ist
ansprechend und erfrischend fur die Kinder gestaltet. Eine Lehrperson bemerkt, dass die
Piktogramme moglicherweise zu statisch wirken kénnten. Zudem meinen zwei der sieben
Befragten, dass die Kinder bei der ersten Frage zu wenig Platz zum Aufschreiben der drei
Dinge hatten, da sie eine grdossere Handschrift als Erwachsene haben. Zusatzlich wurde
von einer Lehrperson der Hinweis gegeben, dass zu Beginn des Buches eine Doppelseite
leergelassen werden konnte, damit die Kinder ein Mindmap zum Thema Dankbarkeit ge-
stalten kdnnen. Dies wirde ihnen erlauben, das Buch mitgestalten zu kénnen. Die Regel-
vereinbarungen zu Beginn sind gemass einer Lehrperson eine gute ldee, waren jedoch

férderlicher, wenn sie positiv formuliert sind.
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5.2.2 Positive Gefuhle

Kriterium 2: Das Dankbarkeitsbuch ermoglicht bei den Kindern eine vertiefte Auseinander-

setzung mit den positiven Dingen, welche sie wahrend der Woche erfahren haben.

Trifft voll und ganz zu:
Trifft zu:

Trifft teilweise zu:
Trifft eher nicht zu:

Trifft Gberhaupt nicht zu:

2 Lehrpersonen
4 Lehrpersonen
1 Lehrpersonen
0 Lehrpersonen

0 Lehrpersonen

Sechs von sieben Lehrpersonen sind der Meinung, dass sich die Kinder mit dem Dankbar-
keitsbuch vertieft mit positiven Dingen auseinandersetzen konnen. Eine dieser Lehrperso-
nen meint, dass sich das wochentliche Reflektieren tGber die eigenen Erfahrungen bewahrt
und eine vertiefte Auseinandersetzung mit dem Thema ermdglicht. Weiter spricht sie aus
eigenen Erfahrungen und bietet als zusatzliche Unterstiitzung zum Dankbarkeitsbuch einen

Einblick in ihre Komplimenten-Karten (vgl. Abbildung 5), welche sie mit ihren Schilerinnen

und Schilern thematisiert. Diese seien besonders effektiv, da die Kinder diese Karten sogar
zuhause aufhé@ngen. Eine andere Lehrperson schreibt als Bemerkung, dass die Fragen
moglicherweise zu offen gestellt sind. Diese kdnnten eingegrenzt werden, indem zum Bei-
spiel ein Augenmerk auf einzelne Situationen (in der Schule, zuhause, beim Essen, mit
Freunden) gelegt wird. Die Lehrperson, die bei diesem Kriterium mit teilweise abstimmt,
schlagt ebenfalls Themen wie Familie, Gesundheit oder Schule vor, um dem Kind konkre-
tere Punkte zu geben, auf die es sich beziehen kann. Weiter fligt sie hinzu, dass das Thema
durch einen Text oder Film in Bezug auf die Dankbarkeit eingefihrt werden kann, um die
Kinder anzuregen, Uber die Dankbarkeit nachzudenken. Zuletzt fragt sich eine der Lehrper-
sonen, wie ein Kind unterstitzt werden kénnte, wenn es keine positiven Dinge erlebt hat

bzw. Schwierigkeiten beim Finden von positiven Dingen hat.

Die Komplimenten-Karten der befragten Lehrperson kénnen der Abbildung 5 entnommen

werden:

Danke, du hast mich zum Lachen [1CH DANKE DIR!
gebracht, o o

-
N

Abbildung 5: Komplimenten-Karten (vgl. Anhang 9.3).
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5.2.3 Forderung von Dankbarkeit

Kriterium 3: Durch die gestellten Fragen im Dankbarkeitsbuch kann die Dankbarkeit bei
den Schilerinnen und Schulern geférdert werden.

Trifft voll und ganz zu: 2 Lehrpersonen
Trifft zu: 3 Lehrpersonen
Trifft teilweise zu: 2 Lehrpersonen
Trifft eher nicht zu: 0 Lehrpersonen
Trifft Gberhaupt nicht zu: 0 Lehrpersonen

Die befragten Lehrpersonen sind sich beim Kriterium, ob die Férderung von Dankbarkeit
durch die gestellten Fragen im Dankbarkeitsbuch erfolgen kann, nicht einig. Die Fragestel-
lungen sind gemass einer Lehrperson verstandlich und nachvollziehbar formuliert. Eine an-
dere meint, dass die Kinder durch das Nachdenken die positiven Dinge bewusster wahr-
nehmen. Jedoch soll das Umformen der Fragen nach einer gewissen Zeit sinnvoll sein,
sodass es den Kindern neue Ideen bietet, wofur sie dankbar sein kénnen. Eine andere
Lehrperson beflirchtet, dass es mit der Zeit dazu kommen kann, dass der Sinn darin nicht
mehr erkannt wird, wenn die Gedanken der Kinder nicht weitergeflihrt werden. Bei ihr stel-
len sich Fragen wie: «Wie werden die Erfahrungen ausgetauscht?» oder «Wie kénnen die
Kinder voneinander lernen?». Zudem fligt eine weitere Lehrperson hinzu, dass das Fihren
des Buches charakterabhangig ist und die Kinder iben mussen, sich einschatzen zu kén-

nen und dartber zu reflektieren, was sie erfahren haben.

5.2.4 Verstandlichkeit

Kriterium 4: Durch das Manual fiir Lehrpersonen sind die Idee und das Ziel des Dankbar-

keitssets nachvollziehbar und verstandlich.

Trifft voll und ganz zu: 5 Lehrpersonen
Trifft zu: 2 Lehrpersonen
Trifft teilweise zu: 0 Lehrpersonen
Trifft eher nicht zu: 0 Lehrpersonen
Trifft Uberhaupt nicht zu: 0 Lehrpersonen

Das Manual ist gemass den Lehrpersonen strukturiert und verstandlich aufgebaut und
wurde deshalb mit «Trifft zu» und «Trifft voll und ganz zu» bewertet. Eine Lehrperson fiigt
an, dass die Theorie pragnant zusammengefasst ist und das Ziel des Dankbarkeitsset mit
den personlichen Gedanken gut nachvollziehbar ist. Eine weitere Befragte schétzt die gu-
ten Inputs im Manual und bemerkt, dass es dennoch freie Einfihrungsmdéglichkeiten bie-

tet. Eine Lehrperson gibt den Input bezlglich der weiteren Auseinandersetzung fir die
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Zielerreichung. Das Aufschreiben im Buch kdnnte durch Aktivitaten wie Spiele oder Thea-
ter erganzt werden, um Dankbarkeit noch greifbarer zu machen. Die Kinder kdnnten sich
in die Rolle eines anderen Kindes versetzen, welches an einem anderen Ort lebt und sich

fragen, wofir dieses Kind dankbar ist.

5.2.5 Einsetzbarkeit

Kriterium 5: Die Lehrperson verfugt aufgrund des erstellten Manuals Uber alle Informatio-

nen, um das Dankbarkeitsbuch ohne Riickfragen einzuftihren.

Trifft voll und ganz zu: 3 Lehrpersonen
Trifft zu: 3 Lehrpersonen
Trifft teilweise zu: 1 Lehrpersonen
Trifft eher nicht zu: 0 Lehrpersonen
Trifft Uberhaupt nicht zu: 0 Lehrpersonen

Zum Kriterium der Kategorie «Einsetzbarkeit» gibt es verschiedene Ansatze. Grundsatzlich
sind die Inhalte im Manual verstandlich erklart. Beim Einfiihren des Themas Dankbarkeit
konnte laut einer Lehrperson auf verschiedene Kulturen eingegangen werden. Anregende
Fragen wie «Wann ist ein Kind in Afrika dankbar? Sind wir dann auch schon dankbar?»
konnten gestellt und mit den Kindern thematisiert werden. Zusatzlich aussert eine andere
Lehrperson, dass die Wahrnehmung der Kinder beziiglich der Dankbarkeit mit Hilfsmateri-
alien wie Geschichten oder Filmen ergéanzt werden kann. Eine weitere Lehrperson meint,
dass das Buch grundsatzlich mithilfe des Manuals gut im Unterricht eingesetzt werden
kann, da praktische Ideen bezuglich der Einfihrung aufgefihrt sind. Einzig die Weiterfuh-
rung der geleisteten Denkarbeit der Kinder, welche sie als wichtig erachtet, fehlen noch im

Manual.

5.2.6 Wirksamkeit

Kriterium 6: Das Dankbarkeitsset, bestehend aus dem Dankbarkeitsbuch und dem Ma-

nual, ist gewinnbringend fir die Lehrperson und Kinder (positive Auswirkungen).

Trifft voll und ganz zu: 3 Lehrpersonen
Trifft zu: 2 Lehrpersonen
Trifft teilweise zu: 0 Lehrpersonen
Trifft eher nicht zu: 0 Lehrpersonen
Trifft Gberhaupt nicht zu: 0 Lehrpersonen

Zwei Lehrpersonen konnten dieses Kriterium nicht beurteilen, da sie das Dankbarkeitsset

zuerst ausprobieren missten, um die Auswirkungen beurteilen zu kdnnen. Die weiteren
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Lehrpersonen gehen davon aus, dass das Dankbarkeitsset gewinnbringend sein kann. Eine
Lehrperson vermutet, dass es einen positiven Einfluss auf das Klassenklima haben kénnte.
Eine weitere Lehrperson schreibt in die Bemerkungen, dass die bewusste Lenkung auf die
kleinen Sachen im Leben eine wunderbare Idee ist. In der heutigen Gesellschaft ist Vieles
zur Selbstverstandlichkeit geworden und kleine Dinge werden nicht mehr wertgeschétzt,
flgt sie weiter an. Gemass Hinweis einer anderen Lehrperson sollen die Kinder darauf auf-
merksam gemacht werden, dass nicht jede Woche das Gleiche aufgeschrieben wird. lhrer
Meinung nach konnen die Kinder, die sich wirklich darauf einlassen, ausserst davon profi-

tieren.

5.2.7 Personliche Meinung der Fachperson

Kriterium 7: Wirdest du es einsetzen? Warum?

Ja: 7 Lehrpersonen
Vielleicht: 0 Lehrpersonen
Nein: 0 Lehrpersonen

Beim letzten Kriterium herrscht Einigkeit. Alle sieben Lehrpersonen wirden das Dankbar-
keitsset in ihrem Unterricht einsetzen. Die Begrindungen sind unterschiedlich. Fir eine
Lehrperson bietet das Dankbarkeitsset einerseits Anlass, um im Unterricht zu philosophie-
ren. Andererseits lernen die Kinder tber sich nachzudenken und Uber ihr Leben zu reflek-
tieren. Eine andere Lehrperson bemerkt, dass sie das Buch mehrere Male, beispielsweise
einmal jahrlich, mit den Kindern anwenden wiirde. Dies aus dem Grund, damit Dankbarkeit
nachhaltiger thematisiert wird und die Kinder sich selbststéandig an die Fragen erinnern kén-
nen. Eine weitere Lehrperson erwédhnt die Vorteile der Dankbarkeit, denn diese kdnnen
zum besseren Wohlbefinden beitragen und in einem Menschen viel Gutes bewirken. Im
Bemerkungsfeld verweist eine andere Lehrperson auf DaZ-Kinder oder Kinder mit Legas-

thenie (LSR) und wie dies im Manual bertcksichtigt werden konnte.
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5.3 Auswertung und Reflexion moglicher Verbesserungsvorschlage

Grundsatzlich héalt das Dankbarkeitsset, was es verspricht und das Ziel der Férderung von
Dankbarkeit wird geméass den Rickmeldungen «teilweise» bis «voll und ganz» erreicht.
Nichtsdestotrotz besteht bei einigen Kriterien Optimierungspotenzial, weshalb im nachfol-

genden Kapitel ndher darauf eingegangen wird.

In folgender Tabelle 2 werden zunéachst die Ergebnisse aus den Beurteilungsrastern zu den

Kriterien eins bis sechs Ubersichtlich veranschaulicht.

Tabelle 2: Ergebnisse aus den Beurteilungsrastern der Kriterien eins bis sechs.

«Trifft voll und ganz [ «Trifft zu» «Trifft teilweise zu» «Trifft eher nicht | «Nicht beurteilbar»
zZu» zu» oder  «Trifft

Uberhaupt nicht zu»

Gestaltung

Positive
Gefuhle

Forderung
von Dank-
barkeit

Verstand-
lichkeit

Einsetzbar-
keit

Wirksam-
keit

Die Tabelle 3 stellt das siebte Kriterium aus den Beurteilungsrastern tabellarisch dar.

Tabelle 3: Ergebnisse aus den Beurteilungsrastern des siebten Kriteriums.

«Ja» «Vielleicht» «Nein»

Persdnliche Meinung der

Fachperson

Aus den Beurteilungen I&sst sich ableiten, dass von den sechs Qualitatskriterien keines als
«Trifft eher nicht zu» oder «Trifft Uberhaupt nicht zu» eingestuft wird. Das sechste Kriterium
wurde lediglich von funf Lehrpersonen beurteilt, die anderen zwei Lehrpersonen liessen es
offen. Das siebte Kriterium wurde von allen sieben befragten Lehrpersonen mit einem «Ja»
angekreuzt, was darauf schliessen lasst, dass das Interesse bei ihnen geweckt wurde und

sie das Dankbarkeitsset im Unterricht einsetzen wirden.
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Durch die Rickmeldungen der Fachpersonen konnte eine wertvolle Aussenperspektive ein-
genommen werden. Die Primarlehrpersonen der 5. Klasse haben spannende Ideen und
Verbesserungsvorschlage zu den erhobenen Kriterien eingebracht, welche fur die Optimie-
rung des Produkts von Bedeutung sind. Grundsatzlich kann das Dankbarkeitsbuch so Uber-
nommen werden, da die Gestaltung des Buches ansprechend fir die Kinder ist. Damit die
Kinder bei der Gestaltung des Buches mitwirken kdnnen, wurde von einer Lehrperson vor-
geschlagen, die ersten Doppelseiten frei zu lassen, sodass die Kinder ein Mindmap zum
Thema Dankbarkeit gestalten kdnnen. Dieser Hinweis kann gut umgesetzt werden, denn
nebst der Mitgestaltung des Buches kdnnen die Kinder so nochmals in eigenen Worten
zusammenfassen, was sie Uber das Thema gelernt haben. Wenn es Kinder gibt, die noch
Muhe beim Finden von positiven Dingen haben, kdnnen sie mit Filmen, Buichern oder Tex-

ten in Bezug auf die Dankbarkeit unterstitzt werden. Die Abbildung 6 zeigt ein mégliches

Buch, welches mit den Kindern zum Einstieg thematisiert werden kann. Dabei handelt es
sich um das Buch «Wie Nulf, der Griesgram, dankbar wurde» von der Autorin Diana Schlds-
sin aus dem Jahr 2016. Durch dieses Buch kann den Kindern aufgezeigt werden, wie wich-
tig die Dankbarkeit ist, um zufriedener mit dem Leben zu sein und mehr Freude zu empfin-

den.

’-{ er

Griesgram,

Abbildung 6: "Wie Nulf, der Griesgram, dankbar wurde" von Diana Schléssin (2016).

Ein weiterer Verbesserungsvorschlag bezieht sich auf die Weiterfihrung der Denkarbeit
nach diesen sechs Wochen. Zwar werden die Kinder bei der letzten Seite des Dankbar-
keitsbuches gebeten, allfallige Beobachtungen oder Verdnderungen zu beschreiben, je-
doch kdnnte dies fir einige Kinder schwierig sein, weil die Frage offen gestellt ist. Bevor

diese Frage beantwortet wird, kdnnen die persdnlichen Erfahrungen z.B. im Rahmen eines
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Klassenrats ausgetauscht werden. Die Kinder kdnnen so voneinander profitieren und sich
Gedanken dartber machen, wie das Experiment auf sie personlich gewirkt hat. Kinder, die
nichts dazu sagen wollen, kénnen stets teilnehmen, ohne was zu sagen und sich das Feed-

back der Mitschtiler/innen anhoren.

Das erstellte Manual wird gemass den Lehrpersonen dem Kriterium der Kategorie «Ver-
standlichkeit» gerecht. Eine der Befragten nennt als Ergédnzung zum Aufschreiben im Buch
Aktivitaten wie Spiele oder Theater, um das Thema der Dankbarkeit noch greifbarer zu
machen. Dies kann ein Rollenspiel sein, indem sich die Kinder vorstellen, ein anderes Kind
aus einem anderen Land zu sein. Beispielweise kdnnten sie sich fragen, wann ein Kind aus
einem armeren Teil der Welt dankbar ist und ob sie fir dasselbe auch dankbar wéren. Diese
Fragen kdnnen dazu beitragen, dass sich die Kinder bewusster werden, fir welche Dinge
die Kinder aus armeren Landern dankbar sind. Ebenfalls konnte im Manual laut einer Lehr-
person noch erganzt werden, wie DaZ-Kinder oder Kinder mit Legasthenie (LSR) bei die-
sem Experiment mitmachen konnen. Hierzu ware eine Uberlegung wert, ob es Sinn macht,
wenn die Kinder eine Vertrauensperson zur Seite hatten. Dies kdnnte entweder die Lehr-
person selber oder z.B. ein Elternteil des Kindes sein. In solch einem Fall ist es wichtig,

dass im Voraus Kontakt mit den Eltern aufgenommen wird.

Zusammenfassend kann festgehalten werden, dass die Lehrpersonen mit dem Dankbar-
keitsset zufrieden sind und es im Unterricht einsetzen wiirden. Einerseits bietet das Uben
von Dankbarkeit viele Vorteile und kann sich andererseits positiv auf das Wohlbefinden und
Klassenklima auswirken. Dennoch weisen einige Kriterien, wie oben beschrieben, Entwick-
lungsbedarf auf. Die zentralen Kernaussagen und Ergebnisse werden im Diskussionsteil

erneut aufgegriffen und begrindet.
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6 Diskussion

Durch die Auswertung der Ergebnisse stellte sich heraus, dass die sieben befragten Lehr-
personen dhnliche Meinungen zum Dankbarkeitsset haben. In diesem Kapitel wird die ur-
spriungliche Fragestellung in Zusammenhang mit dem Produkt beantwortet und der Inno-
vationsgehalt des Dankbarkeitssets hinterfragt. Zudem wird das Vorgehen reflektiert und
der weitere Entwicklungsbedarf aufgezeigt. Zur Abrundung werden die Schlussfolgerungen
fur kinftige Projekte gezogen und der personliche Lerngewinn bezuglich des Lehrberufs

erlautert.

6.1 Verknupfung Fragestellung und Produkt — der Innovationsgehalt

Das Ziel dieser Arbeit ist, ein theoretisch fundiertes Produkt zur Férderung der Dankbarkeit
zu entwickeln, welches sinnvoll und einfach aufgebaut und in der Praxis nachhaltig einsetz-
bar ist. Um die urspriingliche Fragestellung «Welche Mdglichkeiten gibt es, Dankbarkeit
bei Primarschulerinnen und Primarschiler der 5. Klasse zu fordern?» zu beantworten,
wurden zunéchst diverse Experimente aus Studien im Kapitel 3.1 dargelegt. Aus verschie-
denen Experimenten wie Dankesbesuch, Dankbarkeitstagebuch, Positive Gedanken oder
Dankesbrief wurde das Dankbarkeitstagebuch gewéhlt, welches im Kapitel 3.1.2 ndher be-
schrieben wird. Gemass Lyubomirsky (2018) soll ein Dankbarkeitsbuch zur Férderung von
Dankbarkeit und Gliicksgefiihlen eingesetzt werden. Nach dem sechswéchigen Experiment
wurde in ihrer Studie ermittelt, dass die Teilnehmenden deutlich mehr Dankbarkeit und
Wertschatzung empfunden haben (vgl. S. 101f.). Daneben vertritt Tomoff (2017) den Stand-
punkt, dass die Dankbarkeit eine aussergewohnlich wirkungsvolle Strategie ist, wenn es
um die Forderung des Wohlbefindens geht. Der Einsatz eines Dankbarkeitstagebuchs in
der Schulklasse bewirkt ein Gefuihl von Verbundenheit, wobei die schénen Momente fest-
gehalten werden kénnen (vgl. S. 73-76). Wahrend in friheren Forschungen der Fokus ver-
mehrt darauf gelegen hat, herauszufinden, was beim Menschen schief gehen kann, be-
schaftigt sich die Positive Psychologie heute mit Faktoren, die das Gegenteil bewirken und
Menschen «zum Aufblihen bringen» (vgl. Ruch & Wagner, 2013, S. 8f.). Aus diesem Grund
wurde das Dankbarkeitsbuch so entwickelt, dass sich die Kinder lediglich mit positiven Din-
gen auseinandersetzen. Fur die Erstellung der Fragen im Dankbarkeitsbuch wurde zuerst
die Fachliteratur gesichtet. Die vier Fragen wurden so gewahlt, dass eine vertiefte Ausei-
nandersetzung mit den positiven Dingen im Alltag stattfindet. Zudem soll das Fordern von
Dankbarkeit dazu fiihren, dass mehr positive Geflihle empfunden werden und das Wohlbe-
finden der Kinder geférdert wird. Im Kapitel 4.2 wird mit der Literatur begriindet, weshalb
die einzelnen Fragen in diesem Rahmen gestellt wurden. Wird im Internet das Wort «Dank-

barkeitsbuch» eingegeben, so erscheinen zahlreiche Exemplare fur Kinder wie auch fir
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Erwachsene. Kein Buch wurde jedoch spezifisch fur Kinder der 5. Klasse entwickelt im Hin-
blick darauf, dies als sechswdchiges Experiment in der Schule durchzufiihren. Zudem gibt
es zu den jeweiligen Dankbarkeitsbiichern aus dem Internet keine Anleitung, wie sie ein-
gefuhrt werden kdnnen oder was das Thema «Dankbarkeit» Uberhaupt bedeutet. Deshalb
wurde als Ergédnzung zum Buch ein Manual als Anleitung fir Lehrpersonen konzipiert, wel-
ches das Wichtigste in Kiirze zusammenfasst (vgl. Kapitel 4.3). Bei diesem Manual handelt
es sich um ein neuartiges Arbeitsinstrument flr Lehrpersonen, um das Dankbarkeitsbuch

mit hdchster Sorgfalt und grundlegendem Hintergrundwissen einzusetzen.

6.2 Reflexion des Vorgehens/ Hinweise auf weiteren Entwicklungsbedarf

Das Studium der Fachliteratur erbrachte ein breites Spektrum an Erkenntnissen zum
Thema der Positiven Psychologie mit besonderem Fokus auf den Aspekt der Charakter-
starke «Dankbarkeit». Dank der vertieften Auseinandersetzung und Einordnung der gewon-
nenen Einsichten konnte das Dankbarkeitsset erstellt werden. Zum einen wurden Fragen
fur das Dankbarkeitsbuch anhand des Hintergrundwissens aus den Kapiteln 2 und 3 erstellt.
Nach Festlegung einer inhaltlichen Struktur wurde ein kindergerechtes Layout mithilfe einer
ausgebildeten Grafikerin entwickelt. Die Einfuhrung des Dankbarkeitsbuchs setzt ein
Grundwissen voraus. Das notwendige theoriegeleitete Hintergrundwissen wird im Stil eines
Manuals festgehalten (vgl. Anhang 9.10) und dem Dankbarkeitsbuch beigelegt. Dieses Ma-
nual soll fir Lehrpersonen praktisch einsetzbar sein und sie dazu motivieren, das Dankbar-
keitsbuch im Unterricht anzuwenden. Die Absicht beim Erstellen des Dankbarkeitssets be-
stand darin, etwas zu entwickeln, dass die Kinder an die «guten Dinge im Lebenx» erinnert.
Das Dankbarkeitsbuch wurde so entwickelt, dass es fur die Kinder gut zuganglich ist und
sie in ihrem Prozess voéllig frei sind. Beim Manual war die Idee, etwas Innovatives zu ent-
werfen, welches kurz und knapp das Wichtigste zusammenfasst und ohne grossen Auf-

wand in der Schulklasse eingesetzt werden kann.

Aus den Ergebnissen der Beurteilungsraster der Fachpersonen geht hervor, dass das
Dankbarkeitsset in einigen Kriterien Optimierungspotenzial aufweist. Damit die Kinder
nachhaltig von diesem Experiment profitieren und das Ziel des Dankbarkeitssets im Auge
behalten, soll die Mitgestaltung des Dankbarkeitsbuches ermdglicht werden. Dazu kénnen
die ersten Doppelseiten im Buch fir personliche Notizen freigehalten werden. Die Notizen
kénnen entweder zeichnerisch oder anhand eines Mindmaps festgehalten werden. Dies
ermoglicht zusatzlich eine individuelle Auseinandersetzung mit dem Thema der Dankbar-
keit. Zum Manual wurden diverse Entwicklungsmoglichkeiten vorgeschlagen, um es optimal
zum Einsatz zu bringen. Eine Befragte schlug vor, das Manual um Vorschlage fur weitere

Aktivitdten zu erganzen, die Uber das blosse Notieren im Dankbarkeitsbuch hinausgehen.
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Fur Kinder ist es verstandnisvoller, wenn sie zum Thema ein Buch lesen, einen Film
schauen oder Rollenspiele ausfihren kénnen. Aus diesem Grund wurde ein Buch ausge-

wabhlt, welches bei der Einfihrung berucksichtigt werden kann (vgl. Abbildung 6).

Dariuiber hinaus kann im Manual eine Information hilfreich sein, wie z.B. DaZ-Kinder oder
Kinder mit Legasthenie (LSR) in diesem Prozess unterstlitzt werden kdnnen. Hierzu kann
eine Vertrauensperson, z.B. ein Elternteil, hinzugezogen werden. Des Weiteren soll der
Hinweis erganzt werden, dass die Kinder nach dem Experiment im Rahmen eines Klassen-
rats ihre Erfahrungen austauschen und voneinander profitieren kdnnen. Gleichzeitig wird
die Denkarbeit der Kinder weitergefuhrt und aufgezeigt, dass ihre geleistete Arbeit wertge-

schatzt wird.

Im Rahmen dieser Bachelorarbeit wurde lediglich auf das Erstellen des Dankbarkeitssets
und die Rickmeldung der Fachpersonen eingegangen. Weiterfihrend ware eine Durchfiih-
rung im Unterricht spannend, um zu Uberprifen, ob sich das Dankbarkeitsset tatséchlich

wie angenommen positiv auf die Kinder und die Lehrperson auswirkt.

6.3 Schlussfolgerungen fur kiinftige Projekte

Aufgrund der schriftlichen Rickmeldungen der Lehrpersonen wurde deutlich, dass die For-
derung von Dankbarkeit im Schulalltag mehr in den Vordergrund riicken sollte. Heutzutage
wird der Fokus vielfach auf die negativen Dinge gelegt und die Lebensunzufriedenheit steigt
stetig an. Durch das Dankbarkeitsset kann dem teilweise entgegengewirkt werden, indem
die Kinder sowie die Lehrperson noch starker darauf achten, sich auf die positiven Dinge
im Leben zu fokussieren. Gemass Ruch und Wagner (2016) kénnen Schulen Elemente der
Positiven Psychologie in den Schulalltag einbinden und das Erleben von positiven Emotio-
nen sowie das Fordern von positiven Eigenschaften ermdglichen. Dankbarkeit als positive
Eigenschaft kann im Unterricht eingesetzt werden, um alle Bereiche des Wohlbefindens zu
fordern (vgl. S. 23f.).

Mit Hilfe der Rickmeldungen kann das Produkt fortlaufend verfeinert werden. Als ein wei-
teres Projekt wirde sich die Anpassung des Dankbarkeitssets auf die Unterstufe eignen.
Es ist wichtig, bereits im jingeren Alter zu erkennen, wie sich Dankbarkeit anfuhlt. Hierzu
kann das Festhalten der positiven Dinge in einem anderen Rahmen als das Dankbarkeits-
buch erfolgen. Bei Kindern der Unterstufe wirde sich ein Rollenspiel zum Thema Dankbar-
keit gut eignen, ergénzt durch eine Zeichnung eines positiven Ereignisses, fur welches
Dankbarkeit empfunden wurde. Schlussfolgernd lasst sich sagen, dass die Férderung von
Dankbarkeit auf jeder Schulstufe ein bedeutender Aspekt ist, welcher nicht unterschatzt

werden sollte.
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6.4 Personlicher Lerngewinn ftr den Lehrberuf

Das Fachliteraturstudium war insgesamt ein grosser Lerngewinn fir meine zukinftige Ta-
tigkeit als Lehrperson. Mir haben die Bicher nicht nur im Hinblick auf die Entwicklung des
Lernprodukts geholfen, sondern sie haben mich auch privat inspiriert. Mit dem Wissen, dass
Lehrpersonen eine Vorbildfunktion gegentiber Schilerinnen und Schilern haben, ist es
umso wichtiger, die Inhalte authentisch zu vermitteln. Das Uben von Dankbarkeit weist ge-
mass diverser Studien viele Vorteile auf. Neben der Tatsache, dass die Kinder positive
Dinge und Gefiihle bewusst wahrnehmen und diese wertschétzen, kann es sich positiv auf
das Klassenklima auswirken. Wie Tomoff (2017) erwahnt, tragt Dankbarkeit zum Aufbauen
und Starken von sozialen Beziehungen beispielsweise zwischen den Kindern oder zwi-
schen der Lehrperson und den Kindern bei (vgl. S. 74). Diese Erkenntnis ist aufschlussreich
und vermittelt die berechtigte Zuversicht, dass Dankbarkeit nicht nur auf den Einzelnen,

sondern auch auf das Zusammenleben und -arbeiten einen positiven Effekt hat.

Zudem habe ich wahrend des Schreibens dieser Arbeit oft daran gedacht, wie es einem
Kind geht, das viele negative Erfahrungen im Leben macht. Wie kann ich ihm helfen, diese
in etwas Positives umzukehren? Die betroffenen Kinder sollten auf keinen Fall ignoriert
werden. Beim Erstellen des Dankbarkeitsbuchs wurde darauf geachtet, dass die Fragen so
offen wie moglich formuliert sind, damit jedes Kind etwas zum Hineinschreiben findet. Je-
doch kann es trotz allem sein, dass einige Kinder noch Unterstitzung brauchen. Dieser
Gedanke war nicht nur in Bezug auf diese Arbeit von Bedeutung, sondern auch auf meine
zukunftige Rolle als Lehrperson. Es kann vorkommen, dass ein Kind nur schlimme Erfah-
rungen aufzéhlen kann. In diesem Fall ist es wichtig, dass die Lehrperson einem solchen

Kind zur Seite steht.

Es braucht nur einige Minuten, um Dankbarkeit auszuliben, diese wenige Minuten kdnnen
jedoch lebensverandernd sein. Ebenfalls ist mir noch klarer geworden, dass die Wertschét-
zung der Lehrperson gegeniiber den Kindern bedeutungsvoll ist und die Kinder dadurch
spuren, dass sie in ihren Sorgen nicht alleine sind. Deshalb werde ich kiinftig darauf achten,
dass sich die Kinder in der Klasse wohlfiihlen und sich gegenseitig wertschétzen. Das
Dankbarkeitsset ist meines Erachtens eine sinnvolle Méglichkeit, um den Klassenzusam-

menhalt zu starken und den Kindern positive Gefuhle zu ermdglichen.
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7 Zusammenfassung

Zu Beginn dieser Arbeit wurden wichtige Aspekte der Positiven Psychologie und Dankbar-
keit definiert. Die Positive Psychologie beschéftigt sich mit der Frage, welche Eigenschaften
und Bedingungen das Leben am meisten lebenswert machen. Unter den 24 Eigenschaften,
auch Charakterstarken genannt, gehort Dankbarkeit zu den finf Starken, die einen beson-
ders hohen Einfluss auf die Lebenszufriedenheit haben. Um herauszufinden, welche Még-
lichkeiten es gibt, Dankbarkeit zu féordern und somit die Lebenszufriedenheit und das Wohl-
befinden zu erh6hen, wurden diverse Experimente aus Studien im Kapitel 3.1 beschrieben.
Wie aber kann nun eine Lehrperson im Schulalltag die Dankbarkeit bei Primarschulkindern
fordern und somit ihre Lebensqualitat positiv beeinflussen? Das Wohl der Kinder hat
oberste Prioritat und muss im Interesse der Lehrperson liegen. Doch durch den stdndigen
Leistungsdruck in der Schule gerét es oft in Vergessenheit, kurz innezuhalten und einen
Fokus auf die Dinge zu legen, die uns gut gelingen und positive Gefiihle erzeugen. Wie
dem Kapitel 2.5.1 zu entnehmen ist, kann das Verstarken von positiven Gefiihlen dazu
fuhren, dass neue Inhalte aus eigenem Interesse schneller und motivierter gelernt werden.
Zudem haben positive Gefilihle einen Effekt auf den Lernerfolg. In diesem Zusammenhang
l&sst sich ableiten, dass durch die Forderung von Dankbarkeit mehr positive Gefuhle emp-
funden werden und Kinder den Schulalltag bestenfalls motivierender wahrnehmen. Zur For-
derung von Dankbarkeit bei Kindern der 5. Klasse wurde im Gefass dieser Entwicklungsar-
beit ein Dankbarkeitsset, bestehend aus einem Dankbarkeitsbuch und einem Manual, er-
stellt. Die theoriegeleiteten Fragen im Dankbarkeitsbuch wurden mit Bedacht gewahlt, um
eine intensive Auseinandersetzung mit den positiven Dingen im Leben zu ermdglichen. Ins-
gesamt wird die Arbeit mit dem Dankbarkeitsbuch sechs Wochen durchgefiihrt und dann
mit den Kindern reflektiert, um den Lerngewinn festzuhalten. Zusatzlich werden Lehrperso-
nen durch das Manual in der Einfihrung des Themas sowie des Dankbarkeitsbuchs unter-
stitzt. Um die Qualitat des Dankbarkeitssets zu bewerten, wurden theoriegeleitete Quali-
tatskriterien erhoben. Sieben Lehrpersonen, welche eine 5. Klasse unterrichten, haben das
Beurteilungsraster gesichtet und ausgefullt. Dabei sollen sie das Dankbarkeitsset auf des-
sen Einsetzbarkeit und Wirksamkeit beurteilen. Aus den Ergebnissen geht hervor, dass die
Lehrpersonen vom Produkt Uiberzeugt sind und dieses im Unterricht einsetzen wirden. Ei-
nerseits kann sich die Arbeit mit dem Dankbarkeitsbuch positiv auf den Klassenzusammen-
halt auswirken. Andererseits nehmen die Kinder bewusster wahr, fur welche Dinge sie
dankbar sind und lernen diese wertzuschatzen. Zusammenfassend lasst sich festhalten,
dass das Dankbarkeitsset ein qualitativ hochwertiges Produkt ist, welches nachhaltig im

Unterricht einsetzbar ist.
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9 Anhang

9.1 Erhebungsinstrument: Beurteilungsraster leer

Beurteilungsraster flir das Dankbarkeitsset

Bevor das untenstehende Beurteilungsraster ausgefiillt wird, bitte ich dich, das
Dankbarkeitsbuch und das Manual fiir Lehrpersonen sorgfaltig durchzulesen.

Ich empfehle dir, mit dem Manual fiir Lehrpersonen zu beginnen. Dort
bekommst du eine Ubersicht dariiber, was Dankbarkeit ist und wie das Thema
mithilfe des Dankbarkeitsbuchs im Unterricht eingefiihrt werden kann.

Das Dankbarkeitsbuch wurde so konzipiert, dass es einmal wichentlich mit den
Schiilerinnen und Schiilern durchgefiihrt werden kann. Aus diversen Quellen
geht hervor, dass Menschen, die mehr Dankbarkeit empfinden, ein
zufriedeneres Leben fiihren als Menschen, die undankbar sind. Dieser
Grundgedanke spornt mich an, bereits bei Primarschulkindern mehr
Dankbarkeit zu fordern, um langfristig positive Gefiihle zu erméglichen.

Persdnliche Angaben der Fachperson

Vorname:

Nachname:

Alter:

E-Mail:

Schule, Unterrichtsort:

So lange unterrichte(te) ich
die 5. Klasse:

Ich bestatige hiermit, dass ich das Beurteilungsraster ehrlich und aus eigenem
Interesse ausgefiillt habe.

Datum, Ort Unterschrift
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Beurteilungsraster fir das Dankbarkeitsset

Frage 1: Das Dankbarkeitsbuch ist fiir die Schiilerinnen und Schiiler
ansprechend gestaltet (ist einladend, iibersichtlich, motiviert zum Arbeiten).

Trifft iberhaupt
nicht zu

Trifft eher nicht zu

Trifft teilweise zu

Trifft zu

Trifft voll und ganz
zu

Bemerkungen:

Frage 2: Das Dankbarkeitsbuch ermdglicht bei den Kindern eine vertiefte
Auseinandersetzung mit den positiven Dingen, welche sie wihrend der Woche

erfahren haben.

Trifft iberhaupt
nicht zu

Trifft eher nicht zu

Trifft teilweise zu

Trifft zu

Trifft voll und ganz
zu

Bemerkungen:

Frage 3: Durch die gestellten Fragen im Dankbarkeitsbuch kann Dankbarkeit
bei den Schiilerinnen und Schiilern geférdert werden.

Trifft tberhaupt
nicht zu

Trifft eher nicht zu

Trifft teilweise zu

Trifft zu

Trifft voll und ganz
2u

Bemerkungen:
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Beurteilungsraster fuir das Dankbarkeitsset

Frage 4: Durch das Manual fiir Lehrpersonen sind die Idee und das Ziel des
Dankbarkeitssets nachvollziehbar und verstéindlich.

Trifft Uberhaupt | Trifft eher nichtzu | Trifft teilweise zu Trifft zu Trifft voll und ganz
nicht zu zu
Bemerkungen:

Frage 5: Die Lehrperson verfiigt aufgrund des erstellten Manuals iiber alle
Informationen, um das Dankbarkeitsbuch ohne Riickfragen einzufiihren.

Trifft Uberhaupt | Trifft eher nicht zu Trifft teilweise zu Trifft zu Trifft voll und ganz
nicht zu u
Bemerkungen:

Frage 6: Das Dankbarkeitsset, bestehend aus dem Dankbarkeitsbuch und dem
Manual, ist gewinnbringend fiir die Lehrperson und Kinder (positive
Auswirkungen).

Trifft Uberhaupt | Trifft eher nicht zu Trifft teilweise zu Trifft zu Trifft voll und ganz
nicht zu zu
Bemerkungen:
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Beurteilungsraster fir das Dankbarkeitsset

Frage 7: Wiirdest du es einsetzen? Warum?

Nein Vielleicht Ja

Begriindung:
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9.2 Beurteilungsraster 1

Beurteilungsraster fiir das Dankbarkeitsset

Bevor das untenstehende Beurteilungsraster ausgefiillt wird, bitte ich dich, das
Dankbarkeitsbuch und das Manual fiir Lehrpersonen sorgfiltig durchzulesen.

Ich empfehle dir, mit dem Manual fir Lehrpersonen zu beginnen. Dort
bekommst du eine Ubersicht dariiber, was Dankbarkeit ist und wie das Thema
mithilfe des Dankbarkeitsbuchs im Unterricht eingefiihrt werden kann.

Das Dankbarkeitsbuch wurde so konzipiert, dass es einmal wochentlich mit den
Schilerinnen und Schiilern durchgefiihrt werden kann. Aus diversen Quellen
geht hervor, dass Menschen, die mehr Dankbarkeit empfinden, ein
zufriedeneres Leben fiihren als Menschen, die undankbar sind. Dieser
Grundgedanke spornt mich an, bereits bei Primarschulkindern mehr
Dankbarkeit zu férdern, um langfristig positive Gefiihle zu ermdglichen.

Personliche Angaben der Fachperson

Vorname: Marija

Nachname: Janeva

Alter: 24

E-Mail: janeva.marija@hotmail.com

Schule, Unterrichtsort:

So lange unterrichte(te) ich
die 5. Klasse: Seit Sommer 2020

Ich bestdtige hiermit, dass ich das Beurteilungsraster ehrlich und aus eigenem
Interesse ausgefiillt habe.

Datum, Ort Unterschrift

24.12.2020, Zirich M. Janeva
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Beurteilungsraster fur das Dankbarkeitsset

Frage 1: Das Dankbarkeitsbuch ist fiir die Schiilerinnen und Schiiler
ansprechend gestaltet (ist einladend, iibersichtlich, motiviert zum Arbeiten).

Trifft  berhaupt | Trifft eher nicht zu | Trifft teilweise zu Trifft zu Trifft voll und ganz |
nicht zu 2u

X
Bemerkungen:

Frage 2: Das Dankbarkeitsbuch ermdglicht bei den Kindern eine vertiefte
Auseinandersetzung mit den positiven Dingen, welche sie wihrend der
Woche erfahren haben.

Trifft iberhaupt | Trifft eher nicht zu Trifft teilweise zu Trifft zu Trifft voll und ganz |
nicht zu zu

X
Bemerkungen:

Wadhrend des Lesens habe ich mich die Frage gestellt: Was ist, wenn ein Kind keine
positiven Dinge erlebt hat bzw. Schwierigkeiten beim Finden von Positiven aufweist?

Frage 3: Durch die gestellten Fragen im Dankbarkeitsbuch kann Dankbarkeit
bei den Schiilerinnen und Schiilern geférdert werden.

Trifft Uberhaupt | Trifft eher nicht zu Trifft teilweise zu Trifft zu Trifft voll und ganz
nicht zu zu

X
Bemerkungen:

Ich vermute, dass wenige Schiilerinnen und Schiiler diese Thematik als “langweilig”
erachten und sich deshalb die positiven Dinge nur oberfldchig aufschreiben. Im
Grossen und Ganzen finde ich, dass die Dankbarkeit bei den meisten Schilerinnen
und Schiiler geférdert wird.
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Beurteilungsraster fiir das Dankbarkeitsset

Frage 4: Durch das Manual fiir Lehrpersonen sind die Idee und das Ziel des
Dankbarkeitssets nachvollziehbar und verstdndlich.

Trifft Uberhaupt | Trifft eher nicht zu | Trifft teilweise zu Trifft zu Trifft voll und ganz
nicht zu 2u

X
Bemerkungen:

Frage 5: Die Lehrperson verfiigt aufgrund des erstellten Manuals iiber alle
Informationen, um das Dankbarkeitsbuch ohne Riickfragen einzufiihren.

Trifft  Gberhaupt N-;I;r-iﬁi-eher nicht zu
nicht zu ‘

Trifft teilweise zu | Trifft zu '
Iu

X

“Trifft voll und ganz ]

Bemerkungen:

Frage 6: Das Dankbarkeitsset, bestehend aus dem Dankbarkeitsbuch und
dem Manual, ist gewinnbringend fiir die Lehrperson und Kinder (positive
Auswirkungen).

Trifft berhau pt- Trifft eher nicht zu | Trifft teilweise zu Trifft zu Trifft voll und ganz 1
nicht zu zu

X
Bemerkungen:

Siehe Bemerkung Frage 3
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Beurteilungsraster fiir das Dankbarkeitsset

Frage 7: Wiirdest du es einsetzen? Warum?

Nein Vielleicht Ja

Begriindung:

Heutzutage werden viele Dinge als selbstverstdndlich angesehen. Mithilfe des
Dankbarkeitsbuches erhalten die Schiilerinnen und Schiiler einen vertieften Einblick in
die Dankbarkeit. Ich vermute, dass die Schiilerinnen und Schiiler an die Wertschétzung
kleiner Dinge herangefilhrt werden und so viele Dinge nicht mehr als
selbstverstdndlich erachtet.

Ich kann mir sehr gut vorstellen, dieses Buch auch mehrere Male zu verwenden (1-mal
im Jahr), damit die Dankbarkeit nachhaltiger thematisiert wird und damit sich die
Kinder selbstdndig an die Fragen erinnern kdnnen. Dabei wiirde ich den Fokus vor
allem auf die Reflexion und auf den Austausch zwischen den Peers legen.

59




9.3 Beurteilungsraster 2

Beurteilungsraster fiir das Dankbarkeitsset

Bevor das untenstehende Beurteilungsraster ausgefiillt wird, bitte ich dich, das
Dankbarkeitsbuch und das Manual fiir Lehrpersonen sorgféltig durchzulesen.

Ich empfehle dir, mit dem Manual fiir Lehrpersonen zu beginnen. Dort
bekommst du eine Ubersicht dariiber, was Dankbarkeit ist und wie das Thema
mithilfe des Dankbarkeitsbuchs im Unterricht eingefiihrt werden kann.

Das Dankbarkeitsbuch wurde so konzipiert, dass es einmal wéchentlich mit den
Schilerinnen und Schiilern durchgefiihrt werden kann. Aus diversen Quellen
geht hervor, dass Menschen, die mehr Dankbarkeit empfinden, ein
zufriedeneres Leben fiihren als Menschen, die undankbar sind. Dieser
Grundgedanke spornt mich an, bereits bei Primarschulkindern mehr
Dankbarkeit zu fordern, um langfristig positive Gefiihle zu ermdglichen.

Persdnliche Angaben der Fachperson

Vorname: Stefanie

Nachname: Hug

Alter: 26 Jahre alt

E-Mail: Stefanie.hug@schulegl.ch
Schule, Unterrichtsort: Primarschule Netstal

So lange unterrichte(te) ich
die 5. Klasse: Seit 2019

Ich bestatige hiermit, dass ich das Beurteilungsraster ehrlich und aus eigenem
Interesse ausgefiillt habe.

Datum, Ort Unterschrift

31. Dezember 2020, Glarus .S, Hug

60




Beurteilungsraster fiir das Dankbarkeitsset

Frage 1: Das Dankbarkeitsbuch ist fiir die Schiilerinnen und Schiiler
ansprechend gestaltet (ist einladend, iibersichtlich, motiviert zum Arbeiten).

Trifft ~ Gberhaupt | Trifft eher nichtzu | Trifft teilweise zu Trifft zu Trifft voll und ganz
nicht zu zu
X
Bemerkungen:

Mir geféllt das Layout sehr gut. Die Farben haben eine positive Wirkung auf
meine Gefiihlslage. Mir gefillt zu Beginn die ,Regelkarte”. Mit der
Unterschrift bemerken die SuS die Wichtigkeit dieses Dankbarkeitsbuches.

Frage 2: Das Dankbarkeitsbuch ermaglicht bei den Kindern eine vertiefte
Auseinandersetzung mit den positiven Dingen, welche sie wihrend der Woche
erfahren haben.

Trifft ~ Gberhaupt | Trifft eher nichtzu | Trifft teilweise zu Trifft zu Trifft voll und ganz
nicht zu zu
X
Bemerkungen:

Bei motivierten und interessierten Sus ist dieses Dankbarkeitsbuch eine sehr gute und sinnvolle
Idee, ihre Woche Revue passieren zu lassen und tiber ihr Handeln/Erfahrungen nachzudenken.
Wahrend des Lesens dieses Dankbarkeitsbuches stellte sich bei mir die Frage, ob es allenfalls auch
schén wire, diese Dankbarkeit mit einer Komplimentenkarte zu krénen (Beispiel unten). Ich habe in
meiner Klasse festgestellt, dass meine SuS solche Komplimentenkarte aufbewahren, teilweise zu
Hause im Zimmer aufhédngen.

Danke, du hast mich zum Lachen
gebracht.

o

e oo |

ICH DANKE DIR!
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Beurteilungsraster fiir das Dankbarkeitsset

Frage 3: Durch die gestellten Fragen im Dankbarkeitsbuch kann Dankbarkeit
bei den Schiilerinnen und Schiilern geférdert werden.

Trifft ~ Gberhaupt
nicht zu

Trifft eher nicht zu

Trifft teilweise zu

Trifft zu

Trifft voll und ganz
Zu

X

Bemerkungen:

Ich wiirde sagen, dass dies charakterabhéngig ist. Bei bestrebten, gewillten
Kindern wird die Dankbarkeit sicherlich geférdert. Beim Verfassen der Fragen
konnen sich die SuS sehr gut einschatzen und auch reflektieren (muss natiirlich
gelbt werden). Mir ist jedoch in den letzten 1.5 Jahren aufgefallen, dass die
Ziele der Kinder h&ufig in Vergessenheit geraten. Ich denke, dass die
Lehrperson bei diesem Dankbarkeitsbuch eine grosse, prasente Rolle spielt.
Optimal wdre es natiirlich, wenn die LP im Momentum auf das Verhalten der
SuS Einfluss nehmen kann und sie auf ihr Dankbarkeitsbuch hinweisen kann.

Frage 4: Durch das Manual fiir Lehrpersonen sind die Idee und das Ziel des
Dankbarkeitssets nachvollziehbar und verstdndlich.

Trifft uberhaupt
nicht zu

Trifft eher nicht zu

Trifft teilweise zu

Trifft zu

Trifft voll und ganz
Zu

X

Bemerkungen:

Deine Ideen und Wiinsche sind im Manual klar beschrieben worden.
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Beurteilungsraster fiir das Dankbarkeitsset

Frage 5: Die Lehrperson verfiigt aufgrund des erstellten Manuals iiber alle
Informationen, um das Dankbarkeitsbuch ohne Riickfragen einzufiihren.

Trifft  Gberhaupt
nicht zu

Trifft eher nicht zu

Trifft teilweise zu

Trifft zu

Trifft voll und ganz
Zu

X

Bemerkungen:

schon dankbar?

Ich glaube, dass das Thema ,,Dankbarkeit” vor dem Einfiihren deutlicher
eingefiihrt werden sollte. Es kénnte hier auch auf die verschiedenen Kulturen
eingegangen werden. Wann ist ein Kind in Afrika dankbar? Sind wir dann auch

Der Begriff ,,Dankbarkeit” ist sehr weitlaufig. Ich denke, es muss gut eingefiihrt
werden, damit die SuS das Dankbarkeitsbuch sinnvoll und auch ehrlich nutzen.
Ansonsten kann es vorkommen, dass Woche fiir Woche der Eintrag gleich ist.

Frage 6: Das Dankbarkeitsset, bestehend aus dem Dankbarkeitsbuch und dem
Manual, ist gewinnbringend fiir die Lehrperson und Kinder (positive

Auswirkungen).
Trifft Uberhaupt | Trifft eher nicht zu Trifft teilweise zu Trifft zu Trifft voll und ganz
nicht zu zu
X

Bemerkungen:

Ich bin der Meinung, dass dieses Dankbarkeitsbuch sicherlich einen positiven
Einfluss auf das Klassenklima haben kénnte.

Frage 7: Wiirdest du es einsetzen? Warum?

Nein

Vielleicht

Ja
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Beurteilungsraster fiir das Dankbarkeitsset

Begriindung:

Ich finde dieses Buch eine sehr sinnvolle Idee. Auch ich bin der Meinung, dass
viele Kinder sehr vieles als eine Selbstverstandlichkeit ansehen und vieles nicht
mehr zu schatzen wissen.
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9.4 Beurteilungsraster 3

Beurteilungsraster fiir das Dankbarkeitsset

Bevor das untenstehende Beurteilungsraster ausgefiillt wird, bitte ich dich, das
Dankbarkeitsbuch und das Manual fiir Lehrpersonen sorgfiltig durchzulesen.

Ich empfehle dir, mit dem Manual fiir Lehrpersonen zu beginnen. Dort
bekommst du eine Ubersicht dariiber, was Dankbarkeit ist und wie das Thema
mithilfe des Dankbarkeitsbuchs im Unterricht eingefiihrt werden kann.

Das Dankbarkeitsbuch wurde so konzipiert, dass es einmal wochentlich mit den
Schiilerinnen und Schiilern durchgefiihrt werden kann. Aus diversen Quellen
geht hervor, dass Menschen, die mehr Dankbarkeit empfinden, ein
zufriedeneres Leben filihren als Menschen, die undankbar sind. Dieser
Grundgedanke spornt mich an, bereits bei Primarschulkindern mehr
Dankbarkeit zu fordern, um langfristig positive Gefiihle zu ermdéglichen.

Personliche Angaben der Fachperson

Vorname: Chanel

Nachname: Diethelm

Alter: 29

E-Mail: chanel.diethelm@pswaedenswil.ch
Schule, Unterrichtsort: Schonenberg ZH

So lange unterrichte(te) ich
die 5. Klasse: 8 Jahre

Ich bestdtige hiermit, dass ich das Beurteilungsraster ehrlich und aus eigenem
Interesse ausgefiillt habe.

Datum, Ort Unterschrift

5.1.21, Lachen
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Beurteilungsraster fiir das Dankbarkeitsset

Frage 1: Das Dankbarkeitsbuch ist fiir die Schiilerinnen und Schiiler
ansprechend gestaltet (ist einladend, iibersichtlich, motiviert zum Arbeiten).

Trifft ~ Gberhaupt | Trifft eher nichtzu | Trifft teilweise zu Trifft zu Trifft voll und ganz
nicht zu zu
X
Bemerkungen:

Ich finde es spannend, dass jede Woche eine andere Farbe hat. Es wiirde mich
wundernehmen, ob dies auch die Eintrdge der SuS beeinflusst. Aber dies ware

dann wieder ein ganz anderer Fokus/Aspekt ©.

Frage 2: Das Dankbarkeitsbuch ermdglicht bei den Kindern eine vertiefte
Auseinandersetzung mit den positiven Dingen, welche sie wihrend der Woche
erfahren haben.

Trifft ~ Gberhaupt | Trifft eher nichtzu | Trifft teilweise zu Trifft zu Trifft voll und ganz
nicht zu zu
X
Bemerkungen:

Die vertiefte Auseinandersetzung wird dadurch ganz bestimmt mdglich.

Frage 3: Durch die gesteliten Fragen im Dankbarkeitsbuch kann Dankbarkeit
bei den Schiilerinnen und Schiilern geférdert werden.

Trifft Uberhaupt | Trifft eher nicht zu Trifft teilweise zu Trifft zu Trifft voll und ganz
nicht zu zu
X
Bemerkungen:

Ich bin mir nicht sicher, ob die Dankbarkeit an und fiir sich geférdert werden
kann. Denn da spielen viele Einflussfaktoren mit, die die Schule nicht
ausblenden kann. Jedoch kénnen sie sich dadurch ganz bestimmt bewusst
damit auseinandersetzen und sensibilisiert werden.
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Beurteilungsraster fiir das Dankbarkeitsset

Frage 4: Durch das Manual fiir Lehrpersonen sind die Idee und das Ziel des
Dankbarkeitssets nachvollziehbar und verstédndlich.

Trifft ~ Gberhaupt | Trifft eher nicht zu | Trifft teilweise zu Trifft zu Trifft voll und ganz
nicht zu zu
X
Bemerkungen:

Gibt gute Inputs und lasst dennoch freie Einfiihrungsmaoglichkeiten.

Frage 5: Die Lehrperson verfiigt aufgrund des erstellten Manuals iiber alle
Informationen, um das Dankbarkeitsbuch ohne Riickfragen einzufiihren.

Trifft iberhaupt | Trifft eher nichtzu | Trifft teilweise zu Trifft zu Trifft voll und ganz
nicht zu zu
X
Bemerkungen:

Frage 6: Das Dankbarkeitsset, bestehend aus dem Dankbarkeitsbuch und dem
Manual, ist gewinnbringend fiir die Lehrperson und Kinder (positive
Auswirkungen).

Trifft uberhaupt | Trifft eher nicht zu Trifft teilweise zu Trifft zu Trifft voll und ganz
nicht zu zu
Bemerkungen:

Da ich es nicht ausprobiert habe, kann ich das nicht beurteilen.
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Beurteilungsraster fiir das Dankbarkeitsset

Frage 7: Wiirdest du es einsetzen? Warum?

Nein Vielleicht Ja

Begriindung:

Ich wiirde es einsetzen, um zu sehen, ob es tatséchlich die SuS «dankbarer»
macht somit positive Auswirkungen zeigt. Das ist ein Thema, welches auch
bestimmt vielen Erwachsenen gut tun wiirde ;-).

Wenn ich noch allgemein eine Riickmeldung geben darf:
Zuerst mal vielen Dank, dass ich in deine Arbeit reinschauen durfte. Ich finde
das immer sehr interessant und gewinnbringend.

Im Manual fiir LPs kénnten z.B. noch Ideen fiir DaZ-Kinder, LRS (Lese-
Rechtschreib-Schwache) oder ISR (IF 3) versehen sein. Z.B. ob man auch in der
eigenen Sprache schreiben darf oder ob eine erwachsene Vertrauensperson
helfen darf, wenn man selber nicht schreiben kann.

Der «Safe Place» finde ich eine gute Idee. Du schreibst «Ich lache niemanden
aus, wenn eine Frage zum Dankbarkeitsbuch gestellt wird.» Ich habe bisher
gute Erfahrungen damit gemacht, die Regeln wenn immer positiv zu
formulieren (z.B. Wenn wir am Dankbarkeitsbuch arbeiten, gehe ich
respektvoll mit meinen Mitschiiler/innen um und akzeptiere, dass die Inhalte
personlich sind.) Naja... keine so gute Formulierung aber ich hoffe du
verstehst, was ich meine ©.

Aufgrund der aktuellen Situation kann ich es noch nicht genau sagen. Aber
sollte ich dein Dankbarkeitsbuch mit meiner Klasse ausprobieren, werde ich
dich natiirlich gerne informieren.

Liebe Griisse und einen guten Abschluss

Chanel
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9.5 Beurteilungsraster 4

Beurteilungsraster fiir das Dankbarkeitsset

Bevor das untenstehende Beurteilungsraster ausgefiillt wird, bitte ich dich, das
Dankbarkeitsbuch und das Manual fiir Lehrpersonen sorgfaltig durchzulesen.

Ich empfehle dir, mit dem Manual fiir Lehrpersonen zu beginnen. Dort
bekommst du eine Ubersicht dariiber, was Dankbarkeit ist und wie das Thema
mithilfe des Dankbarkeitsbuchs im Unterricht eingefiihrt werden kann.

Das Dankbarkeitsbuch wurde so konzipiert, dass es einmal wéchentlich mit den
Schiilerinnen und Schiilern durchgefiihrt werden kann. Aus diversen Quellen
geht hervor, dass Menschen, die mehr Dankbarkeit empfinden, ein
zufriedeneres Leben fiihren als Menschen, die undankbar sind. Dieser
Grundgedanke spornt mich an, bereits bei Primarschulkindern mehr
Dankbarkeit zu fordern, um langfristig positive Gefiihle zu ermdoglichen.

Persdnliche Angaben der Fachperson

Vorname: Sara

Nachname: Milano

Alter: 26

E-Mail: sara.milano@esgo.ch
Schule, Unterrichtsort: Obergass, Eschenbach

So lange unterrichte(te) ich
die 5. Klasse: Seit 3,5 Jahren auf Stufe 5./6. Klasse

Ich bestatige hiermit, dass ich das Beurteilungsraster ehrlich und aus eigenem
Interesse ausgefiillt habe.

Datum, Ort Unterschrift

G."f.z—/ &\M%Q
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Beurteilungsraster fiir das Dankbarkeitsset

Frage 1: Das Dankbarkeitsbuch ist fiir die Schiilerinnen und Schiiler
ansprechend gestaltet (ist einladend, iibersichtlich, motiviert zum Arbeiten).

Trifft ~ Gberhaupt | Trifft eher nichtzu | Trifft teilweise zu Trifft zu Trifft voll und ganz
nicht zu zu

@

Bemerkungen:

Die IT wird zwar keine Freude haben, an der vielen Tinte, aber es sieht wirklich
ausgezeichnet ansprechend aus.

Frage 2: Das Dankbarkeitsbuch ermdglicht bei den Kindern eine vertiefte
Auseinandersetzung mit den positiven Dingen, welche sie wihrend der Woche
erfahren haben.

Trifft Uberhaupt | Trifft eher nicht zu Trifft teilweise zu Trifft zu Trifft voll und ganz
nicht zu zu

@

Bemerkungen:

Ev. Fiir einige Kinder zu offene Fragen. Es kénnte auch ein Augenmerk auf
einzelne Situationen gelegt werden. ZB. In der Schule, Zuhause, beim Essen,
mit Freunden, usw. um es etwas einzugrenzen.

Frage 3: Durch die gestellten Fragen im Dankbarkeitsbuch kann Dankbarkeit
bei den Schiilerinnen und Schiilern geférdert werden.

Trifft Uberhaupt | Trifft eher nicht zu Trifft teilweise zu Trifft zu Trifft voll und ganz
nicht zu zu

@

Bemerkungen:

Die Kinder werden sich sicherlich bewusster, was mehr geschitzt werden
kann.

70




Beurteilungsraster fiur das Dankbarkeitsset

Frage 4: Durch das Manual fiir Lehrpersonen sind die Idee und das Ziel des
Dankbarkeitssets nachvollziehbar und verstéindlich.

Trifft iberhaupt
nicht zu

Trifft eher nicht zu

Trifft teilweise zu

Trifft zu

Trifft voll und ganz
2u

®

Bemerkungen:

Antwort unten

Idee super verstandlich,

Ev. Braucht es fiir Zielerreichung noch weitere Auseinandersetzung, siehe

Frage 5: Die Lehrperson verfiigt aufgrund des erstellten Manuals iiber alle
Informationen, um das Dankbarkeitsbuch ohne Riickfragen einzufiihren.

Trifft Uberhaupt
nicht zu

Trifft eher nicht zu

Trifft teilweise zu

Trifft zu

Trifft voll und ganz
2u

©

Bemerkungen:

Die Einflihrung kann ich mir sehr gut vorstellen, genau so zu Gibernehmen.

Wie kénnte man aber das wochentliche Aufschreiben noch mit weiteren
Aktivitdten ergdnzen? Wie sieht der Austausch aus? Vielleicht gibt es Spiele
oder Theater usw. die Dankbarkeit noch greifbarer machen. Oder man kénnte
sich in die Rolle eines anderen Kindes versetzen, welches an einem anderen
Ort/Umgebung lebt. Wofiir sind diese Kinder dankbar?
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Beurteilungsraster fir das Dankbarkeitsset

Frage 6: Das Dankbarkeitsset, bestehend aus dem Dankbarkeitsbuch und dem
Manual, ist gewinnbringend fiir die Lehrperson und Kinder (positive

Auswirkungen).

Trifft tiberhaupt | Trifft eher nichtzu | Trifft teilweise zu
nicht zu

Trifft zu

Trifft voll und ganz
zu

@

Bemerkungen:

kénnen sehr davon profitieren.

Ich denke, die Kinder die sich wirklich darauf einlassen und auch nicht jede
Woche das Gleiche aufschreiben (da muss man ev. Als LP darauf hinweisen)

Frage 7: Wiirdest du es einsetzen? Warum?

Nein Vielleicht Ja

)

Begriindung:

die tolle Idee @)

Freude bereitet haben.

Absolut! Fir das Fach ERG ist das Thema besonders geeignet. Ich finde die
Idee wunderbar, wiirde das Thema aber noch etwas “ausbauen’”. Danke fir

Ich denke auch, dass das Buch eine schéne Erinnerung fiir die Zukunft sein
kann als Erwachsene, wenn man sieht, welche ev. Kleinen Dinge einem damals
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9.6 Beurteilungsraster 5

Beurteilungsraster fiir das Dankbarkeitsset

Bevor das untenstehende Beurteilungsraster ausgefiillt wird, bitte ich dich, das
Dankbarkeitsbuch und das Manual fiir Lehrpersonen sorgfaltig durchzulesen.

Ich empfehle dir, mit dem Manual fiir Lehrpersonen zu beginnen. Dort
bekommst du eine Ubersicht dariiber, was Dankbarkeit ist und wie das Thema
mithilfe des Dankbarkeitsbuchs im Unterricht eingefiihrt werden kann.

Das Dankbarkeitsbuch wurde so konzipiert, dass es einmal wéchentlich mit den
Schiilerinnen und Schiilern durchgefiihrt werden kann. Aus diversen Quellen
geht hervor, dass Menschen, die mehr Dankbarkeit empfinden, ein
zufriedeneres Leben fiihren als Menschen, die undankbar sind. Dieser
Grundgedanke spornt mich an, bereits bei Primarschulkindern mehr
Dankbarkeit zu fordern, um langfristig positive Gefiihle zu ermdglichen.

Personliche Angaben der Fachperson

Vorname: Mirzana

Nachname: Basic

Alter: 27

E-Mail: mirzana.basic@hotmail.com
Schule, Unterrichtsort: Biel, Galgenen

So lange unterrichte(te) ich
die 5. Klasse: 2 Jahre

Ich bestatige hiermit, dass ich das Beurteilungsraster ehrlich und aus eigenem
Interesse ausgefiillt habe.

Datum, Ort Unterschrift

6.1.2021, Schibelbach M. Basic
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Beurteilungsraster fur das Dankbarkeitsset

Frage 1: Das Dankbarkeitsbuch ist fiir die Schiilerinnen und Schiiler
ansprechend gestaltet (ist einladend, iibersichtlich, motiviert zum Arbeiten).

Trifft Uberhaupt | Trifft eher nicht zu Trifft teilweise zu Trifft zu Trifft voll und ganz
nicht zu zu
X
Bemerkungen:

gut gewdhlte Motive (Blume, Herz, Sonne, Regenbogen, etc.)

Motive strahlen Positivitdt aus

Frage 2: Das Dankbarkeitsbuch ermdoglicht bei den Kindern eine vertiefte
Auseinandersetzung mit den positiven Dingen, welche sie wihrend der Woche
erfahren haben.

Trifft Uberhaupt | Trifft eher nichtzu | Trifft teilweise zu Trifft zu Trifft voll und ganz
nicht zu zu
X
Bemerkungen:

Dankbarkeit + ,etwas zum Lachen gebracht”

-> es wird nur Positives gesucht und notiert

Frage 3: Durch die gestellten Fragen im Dankbarkeitsbuch kann Dankbarkeit
bei den Schiilerinnen und Schiilern geférdert werden.

Trifft tberhaupt | Trifft eher nichtzu | Trifft teilweise zu Trifft zu Trifft voll und ganz
nicht zu zu
X
Bemerkungen:

Kinder denken dariiber nach, werden sich der positiven Sachen bewusster.
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Beurteilungsraster fur das Dankbarkeitsset

Frage 4: Durch das Manual fiir Lehrpersonen sind die Idee und das Ziel des
Dankbarkeitssets nachvoliziehbar und verstéindlich.

Trifft uberhaupt | Trifft eher nichtzu | Trifft teilweise zu Trifft zu Trifft voll und ganz
nicht zu zu
X
Bemerkungen:

Frage 5: Die Lehrperson verfiigt aufgrund des erstellten Manuals iiber alle
Informationen, um das Dankbarkeitsbuch ohne Riickfragen einzufiihren.

Trifft  {berhaupt | Trifft eher nicht zu | Trifft teilweise zu Trifft zu Trifft voll und ganz
nicht zu zu
X
Bemerkungen:

Alles wurde verstdndlich erklart.

Frage 6: Das Dankbarkeitsset, bestehend aus dem Dankbarkeitsbuch und dem
Manual, ist gewinnbringend fiir die Lehrperson und Kinder (positive
Auswirkungen).

Trifft lberhaupt | Trifft eher nichtzu | Trifft teilweise zu Trifft zu Trifft voll und ganz
nicht zu zu
Bemerkungen:

Dies ist erst nach dem Experiment ersichtlich.
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Beurteilungsraster fur das Dankbarkeitsset

Frage 7: Wiirdest du es einsetzen? Warum?

Nein Vielleicht Ja

X

Begriindung:

Ich finde es eine gute Sache. Es beansprucht nicht allzu viel Zeit. Man macht
sich Gedanken Uber die positiven Dinge im Leben. Leider nimmt das Negative
immer viel zu viel Platz ein. Besonders jetzt in unserer aktuellen Corona Lage.
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9.7 Beurteilungsraster 6

Beurteilungsraster fiir das Dankbarkeitsset

Bevor das untenstehende Beurteilungsraster ausgefiillt wird, bitte ich dich, das
Dankbarkeitsbuch und das Manual fiir Lehrpersonen sorgféltig durchzulesen.

Ich empfehle dir, mit dem Manual fiir Lehrpersonen zu beginnen. Dort
bekommst du eine Ubersicht dariiber, was Dankbarkeit ist und wie das Thema
mithilfe des Dankbarkeitsbuchs im Unterricht eingefiihrt werden kann.

Das Dankbarkeitsbuch wurde so konzipiert, dass es einmal wéchentlich mit den
Schilerinnen und Schiilern durchgefiihrt werden kann. Aus diversen Quellen
geht hervor, dass Menschen, die mehr Dankbarkeit empfinden, ein
zufriedeneres Leben fiihren als Menschen, die undankbar sind. Dieser
Grundgedanke spornt mich an, bereits bei Primarschulkindern mehr
Dankbarkeit zu fordern, um langfristig positive Gefiihle zu ermdglichen.

Persdnliche Angaben der Fachperson

Vorname: Theres

Nachname: Altenberger

Alter: 55

E-Mail: theres.altenberger@schulen-baar.ch
Schule, Unterrichtsort: Schule Marktgasse, Baar

So lange unterrichte(te) ich
die 5. Klasse: Seit 1997

Ich bestatige hiermit, dass ich das Beurteilungsraster ehrlich und aus eigenem
Interesse ausgefiillt habe.

Datum, Ort

Baar, 7. Januar 2021 . MLM?U_
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Beurteilungsraster fiir das Dankbarkeitsset

Frage 1: Das Dankbarkeitsbuch ist fiir die Schiilerinnen und Schiiler
ansprechend gestaltet (ist einladend, iibersichtlich, motiviert zum Arbeiten).

Trifft ~ Gberhaupt | Trifft eher nichtzu | Trifft teilweise zu Trifft zu Trifft voll und ganz
nicht zu zu
X
Bemerkungen:

Ansprechende und erfrischende, positive Farben

Ubersichtlich gestaltet, klare Formen, fiir Kinder vielleicht etwas zu statisch

Schiin, dass auch die Méglichkeit zum Zeichnen besteht.

Zu wenig Platz zum Schreiben bei ,drei Dinge”

Ich finde es gut, dass klare Regeln aufgestellt werden und diese unterschrieben werden.

Frage 2: Das Dankbarkeitsbuch ermaglicht bei den Kindern eine vertiefte
Auseinandersetzung mit den positiven Dingen, welche sie wihrend der Woche

erfahren haben.
Trifft ~ Gberhaupt | Trifft eher nichtzu | Trifft teilweise zu Trifft zu Trifft voll und ganz
nicht zu zu
X
Bemerkungen:

Das wichentliche Reflektieren ist sicherlich eine gute Méglichkeit, sich vertieft mit dem Thema
auseinander zu setzen.

Zur Einfiihrung hast du Méglichkeiten vorgeschlagen. Die Gedanken des Kindes wirde ich gerade im
personlichen Buch festhalten. Was verstehe ich unter Dankbarkeit? Wie und wo erlebe ich sie?

Frage 3: Durch die gestellten Fragen im Dankbarkeitsbuch kann Dankbarkeit
bei den Schiilerinnen und Schiilern geférdert werden.

Trifft iberhaupt | Trifft eher nichtzu | Trifft teilweise zu Trifft zu Trifft voll und ganz
nicht zu zu
X
Bemerkungen:

Die Fragestellungen sind verstandlich und nachvollziehbar formuliert.

Mir fehlt die Weiterfilhrung der eigenen Gedanken. Wie werden die Erfahrungen ausgetauscht? Wie
kénnen die Kinder voneinander lernen?

Wenn das Kind seine Erfahrungen und Gedanken nur in das Buch hineinschreibt und der geleistete
Einsatz nicht weiter genutzt wird, kdnnte es mit der Zeit den Sinn darin nicht mehr erkennen.

Nicht alle Kinder haben diese Art von Reflexion gerne.
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Beurteilungsraster fiir das Dankbarkeitsset

Frage 4: Durch das Manual fiir Lehrpersonen sind die Idee und das Ziel des
Dankbarkeitssets nachvollziehbar und verstédndlich.

Trifft ~ Gberhaupt | Trifft eher nichtzu | Trifft teilweise zu Trifft zu Trifft voll und ganz
nicht zu zu
X
Bemerkungen:

Ist gut strukturiert und versténdlich aufgebaut.
- Die Theorie ist prignant zusammengefasst.
- Deine Gedanken kann ich sehr gut nachvollziehen.

Frage 5: Die Lehrperson verfiigt aufgrund des erstellten Manuals iiber alle
Informationen, um das Dankbarkeitsbuch ohne Riickfragen einzufiihren.

Trifft iberhaupt | Trifft eher nichtzu | Trifft teilweise zu Trifft zu Trifft voll und ganz
nicht zu zu
X
Bemerkungen:

- Grundsatzlich kann ich das Buch mithilfe des Manuals gut im Unterricht einsetzen.
Die Lehrpersonen haben gerne praktische Ideen, welche sie im Unterricht konkret umsetzen knnen.
Dies hast du bei der Einfiihrung aufgefiihrt. Doch mir fehlen Ideen fiir die Weiterfihrung der
geleisteten Denkarbeit des Kindes, welche ich als wichtig erachte.

Frage 6: Das Dankbarkeitsset, bestehend aus dem Dankbarkeitsbuch und dem
Manual, ist gewinnbringend fiir die Lehrperson und Kinder (positive
Auswirkungen).

Trifft iberhaupt | Trifft eher nichtzu | Trifft teilweise zu Trifft zu Trifft voll und ganz
nicht zu zu
X
Bemerkungen:

Es ist sicherlich ein sehr schdner Ansatz, die Dankbarkeit der Kinder zu férdern. Gerade in der
heutigen Gesellschaft ist auch vieles zur Selbstverstandlichkeit geworden. Sie da bewusst auf die
kleinen Sachen des Lebens aufmerksam zu machen, ist eine wunderbare Idee.
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Beurteilungsraster fiir das Dankbarkeitsset

Frage 7: Wiirdest du es einsetzen? Warum?

Nein Vielleicht Ja

X

Begriindung:

Ich teile deine Meinung, dass wir im Leben die kleinen Momente beachten miissen und dafiir
dankbar sein sollen.

Das Kind lernt dabei, Uber sich nachzudenken und sich selber zu reflektieren.

Ist Anlass, um im Unterricht zu philosophieren.

Der Aufwand von 15-20 Minuten pro Woche ist gut.

Es ist nach 6 Wochen abgeschlossen.

Das Dankbarkeitsbuch ist ansprechend gestaltet.
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9.8 Beurteilungsraster 7

Beurteilungsraster fiir das Dankbarkeitsset

Bevor das untenstehende Beurteilungsraster ausgefiillt wird, bitte ich Sie, das
Dankbarkeitsbuch und das Manual fiir Lehrpersonen sorgfaltig durchzulesen.

Ich empfehle Ihnen, mit dem Manual fiir Lehrpersonen zu beginnen. Dort
bekommen Sie eine Ubersicht dariiber, was Dankbarkeit ist und wie das Thema
mithilfe des Dankbarkeitsbuchs im Unterricht eingefiihrt werden kann.

Das Dankbarkeitsbuch wurde so konzipiert, dass es einmal wéchentlich mit den
Schiilerinnen und Schiilern durchgefiihrt werden kann. Aus diversen Quellen
geht hervor, dass Menschen, die mehr Dankbarkeit empfinden, ein
zufriedeneres Leben fiihren als Menschen, die undankbar sind. Dieser
Grundgedanke spornt mich an, bereits bei Primarschulkindern mehr
Dankbarkeit zu fordern, um langfristig positive Gefiihle zu ermdoglichen.

Personliche Angaben der Fachperson

Vorname: Nancy

Nachname: Janssen

Alter: 47 1.

E-Mail: Nancy.janssen@schulen-unteraegeri.ch

Primarschule Unteraegeri/ Ecole francaise de
Schule, Unterrichtsort: Zoug

So lange unterrichte(te) ich
die 5. Klasse: 8 Jahre

Ich bestatige hiermit, dass ich das Beurteilungsraster ehrlich und aus eigenem
Interesse ausgefiillt habe.

Datum, Ort Unterschrift

9 Januar, Unteraegeri
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Beurteilungsraster fur das Dankbarkeitsset

Frage 1: Das Dankbarkeitsbuch ist fiir die Schiilerinnen und Schiiler
ansprechend gestaltet (ist einladend, iibersichtlich, motiviert zum Arbeiten).

Trifft Uberhaupt | Trifft eher nicht zu | Trifft teilweise zu Trifft zu Trifft voll und ganz
nicht zu zu
X
Bemerkungen:

Ich hatte mehr Platz gelassen, um die 3 Griinde aufzuschreiben, warum die Kinder dankbar
sind. Sie haben eine Handschrift, die oft mehr Platz einnimmt als die eines Erwachsenen.
Vielleicht wére es schéner am Anfang des Buches eine Doppelseite leer zu lassen, auf der
die Kinder ein Mind Map zum Thema Dankbarkeit gestalten kénnen. Dies wiirde ihnen
erlauben, das Buch mitgestalten zu kénnen.

Frage 2: Das Dankbarkeitsbuch ermdglicht bei den Kindern eine vertiefte
Auseinandersetzung mit den positiven Dingen, welche sie wihrend der Woche
erfahren haben.

Trifft tberhaupt | Trifft eher nicht zu | Trifft teilweise zu Trifft zu Trifft voll und ganz
nicht zu zu
X
Bemerkungen:

Vielleicht wére es sinnvoll, mehrere grobe Themen/Bereiche anzugeben, fiir die das Kind dankbar
sein kann. Zum Beispiel: Familie, Gesundheit, Schule. Damit das Kind konkretere Punkte hat, auf die
es sich beziehen kann. Die Lehrperson kénnte die Schreibsequenz im Buch mit einem kurzen Imput
beginnen: einen Text zum Thema Dankbarkeit vorlesen oder einen kurzen Film zeigen, in dem die
Kinder die Geschichte eines Kindes entdecken, das dankbar ist.

Dies wird den Kindern helfen/anregen, (iber die Dankbarkeit nachzudenken.

Frage 3: Durch die gesteliten Fragen im Dankbarkeitsbuch kann Dankbarkeit
bei den Schiilerinnen und Schiilern geférdert werden.

Trifft lberhaupt | Trifft eher nichtzu | Trifft teilweise zu Trifft zu Trifft voll und ganz
nicht zu zu
X
Bemerkungen:

In Bezug auf die Bemerkung in der vorherigen Frage: Ich wiirde, nach einer
bestimmten Zeit, die Frage so umandern (versch. Themen) dass es den Kindern
neue ldeen gibt, fiir was sie dankbar sein kénnen.
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Beurteilungsraster fur das Dankbarkeitsset

Frage 4: Durch das Manual fiir Lehrpersonen sind die Idee und das Ziel des
Dankbarkeitssets nachvollziehbar und verstdndlich.

Trifft Uberhaupt | Trifft eher nicht zu Trifft teilweise zu Trifft zu Trifft voll und ganz
nicht zu zu
X
Bemerkungen:

Frage 5: Die Lehrperson verfiigt aufgrund des erstellten Manuals iiber alle
Informationen, um das Dankbarkeitsbuch ohne Riickfragen einzufiihren.

Trifft Uberhaupt | Trifft eher nicht zu Trifft teilweise zu Trifft zu Trifft voll und ganz
nicht zu zu
X
Bemerkungen:

Es konnte sinnvoll sein, einige Hilfsmaterialien wie z. B. Geschichten oder
Filme hinzuzufiigen. So kénnen die S&S ihre Wahrnehmung von der
Dankbarkeit ergdanzen.

Frage 6: Das Dankbarkeitsset, bestehend aus dem Dankbarkeitsbuch und dem
Manual, ist gewinnbringend fiir die Lehrperson und Kinder (positive
Auswirkungen).

Trifft tberhaupt | Trifft eher nichtzu | Trifft teilweise zu Trifft zu Trifft voll und ganz
nicht zu u
X
Bemerkungen:
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Beurteilungsraster fur das Dankbarkeitsset

Frage 7: Wiirdest du es einsetzen? Warum?

Nein Vielleicht Ja

Begriindung:

Denn ich bin sicher, dass die Dankbarkeit eine grosse Bedeutung hat und sie
im Leben einer Person viel Gutes bewirken kann.

Als Glaubige, bin ich davon liberzeugt, dass es richtig ist dankbar zu sein. In
erster Linie gegeniiber Gott fir all seine Segnungen, aber auch gegeniiber
anderen.

Indem ich meine Schiiler Gber die Vorteile der Dankbarkeit aufklare, kann ich
zu ihrem Wohlbefinden beitragen.

Danke, dass Sie dieses Thema gewahlt haben und durch lhre Arbeit
ermoglichen, dass Kinder die Bedeutung von Dankbarkeit wahrnehmen. Und
sie so ein gliicklicheres Leben fiihren kdnnen.
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9.9 Dankbarkeitsbuch

personliches

85



86



e &
Folgende schone Ereignisse oder positive
10-.“0:—-0—&0-. Gedanken méchte mnmuomo__:n:“ 5

Diese Woche bin ich fiir folgende
drei Dinge dankbar:

Das hat mich diese Woche zum Dafiir méchte ich ndchste Woche
Lachen gebracht: mehr Dankbarkeit empfinden:
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L 1] [ ] >
Folgende schone Ereignisse oder positive
personlicher FOIganIe oI Celgnisas ol

Diese Woche bin ich fiir folgende
drei Dinge dankbar:

Das hat mich diese Woche zum Dafiir mochte ich ndchste Woche
Lachen gebracht: mehr Dankbarkeit empfinden:
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L 1] [ ] -
Folaende schone Ereignisse oder positive
personlicher Folgends schons Ersionisee oderp

Diese Woche bin ich fiir folgende
drei Dinge dankbar:

Das hat mich diese Woche zum Dafiir méchte ich ndchste Woche
Lachen gebracht: mehr Dankbarkeit empfinden:
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as L] o
= Folgende schone Ereignisse oder positive
personlicher Sna soLine Ereignisss cderp

Diese Woche bin ich fir folgende
drei Dinge dankbar:

Das hat mich diese Woche zum Dafiir moéchte ich nachste Woche
Lachen gebracht: mehr Dankbarkeit empfinden:
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[ 1] [ ] -
Folgende schone Ereignisse oder positive
personlicher E e hOne e mlisn odarp

Diese Woche bin ich fiir folgende
drei Dinge dankbar:

Das hat mich diese Woche zum Dafiir méchte ich ndchste Woche
Lachen gebracht: mehr Dankbarkeit empfinden:
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[ 1] [ ]
Folgende schone Ereignisse oder positive
personlicher Folgence sohine creignisss oderp

Diese Woche bin ich fiir folgende
drei Dinge dankbar:

Das hat mich diese Woche zum Dafiir mochte ich néchste Woche
Lachen gebracht: mehr Dankbarkeit empfinden:
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Beobachtungen
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9.10 Manual fur Lehrpersonen

Dankbarkeit

Manual fur
Lehrpersonen, um
Dankbarkeit bei
Primarschulkindern
der 5. Klasse zu
fordern

Entwickelt von
Kristina Doninovski

96



Vorwort

Im Rahmen meiner Bachelorarbeit an der Padagogischen Hoch-
schule Zug habe ich mich mit der Frage beschaftigt, ob und wie
die Dankbarkeit bei Primarschilerinnen und Primarschiilern der

5. Klasse geférdert werden kann.

In diesem Manual fiir Lehrpersonen geht es darum, Primarlehr-
personen das Thema Dankbarkeit ndherzubringen. Mit Dankbar-
keit beschaftigt sich die Positive Psychologie, welche im zweiten

Kapitel kurz vorgestellt wird.

Ergdnzend zu diesem Manual wurde ein Dankbarkeitsbuch konzi-
piert, um Dankbarkeit bei Kindern zu férdern. Die beiden Doku-
mente ergeben zusammen das Dankbarkeitsset, mit welchem Sie
als Lehrperson begleitet werden. Es eignet sich auch flir Lehrper-
sonen, die noch keine Erfahrungen in diesem Bereich haben, da
Sie schrittweise in die Anwendung eingefiihrt werden. Wenn Sie
schon vorgangig mit dem Thema in Berilihrung gekommen sind,
hoffe ich, Sie kdnnen das Dankbarkeitsset als zusdtzliche Inspira-

tion und Anregung sehen.
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1 Einleitung

In der heutigen Zeit verlieren wir oft aus den Augen, wie gut es uns
eigentlich geht. Oft blenden wir die positiven Dinge aus, weil wir
zu sehr mit den negativen Geschehnissen beschaftigt sind und
diese versuchen zu d@ndern oder zu verbessern. Wird der Fokus
jedoch bewusst auf das Positive im Leben gerichtet, entwickelt
sich Schritt flr Schritt eine optimistischere Lebenseinstellung.
Deshalb ist es umso wichtiger innezuhalten und auch die
vermeintlich kleinen Momente zu feiern, die der Tag mit sich

bringt.

Mir ist vollig bewusst, dass es nicht immer leicht ist, in allem das
Positive zu sehen und dankbar dafiir zu sein. Aber die Kunst der
Dankbarkeit besteht darin, auch in stressigen Situationen etwas
Positives zu sehen und dies wertzuschdtzen, statt sich im

Negativen zu verlieren.

Tauchen Sie in eine Welt ein, in der Dankbarkeit helfen kann, die
Lebensqualitat und das Wohlbefinden zu erhéhen.

Sie entscheiden selbst, wie Sie die Dinge sehen und flihlen. Denn
Sie, ja Sie ganz alleine, haben die Kraft, Ihre Gedanken und Geflihle

bis zu einem gewissen Grad bewusst zu steuern.
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1.1 Entstehungsgrund

Der Ursprung fiir meine Idee beziiglich der Erstellung des
Dankbarkeitssets war fiir mich naheliegend. Ich fiihre seit Uber
einem Jahr ein Dankbarkeitsbuch und habe bei mir positive
Verdanderungen bemerkt. Neben den positiven Emotionen, die ich
dank des Dankbarkeitsbuchs erlebe, gehe ich wieder achtsamer
durchs Leben und bringe kleineren Dingen eine Wertschatzung
entgegen. Mein Ziel ist daher, dass andere Personen ebenfalls von
einer solchen Verdnderung profitieren kénnen. Aus diesem
Gedanken leitete sich folgende Frage ab: Wenn ein
Dankbarkeitsbuch bei Erwachsenen funktioniert, wieso solite es
nicht auch bei Kindern funktionieren und ihnen bereits in frithem

Alter zu mehr positiven Gefiihlen verhelfen?

Meine personlichen Erfahrungen sind bei der Entwicklungsarbeit
nur zweitrangig. Bereits Forscher/innen haben durch diverse
Experimente bewiesen, dass ein Dankbarkeitsbuch positive
Wirkungen aufzeigen kann. Im Kapitel «Dankbarkeitstagebuch»
erlautere ich ein Experiment der Gliicksforscherin Sonja
Lyubomirsky, an welchem ich mich bei der Erstellung des Produkts

orientiert habe.

Die 5. Klasse wurde deshalb gewahlt, weil mir bei den Praktika
aufgefallen ist, dass Flinftkldssler kognitiv eher in der Lage sind,
Emotionen zu analysieren und zu bewerten, als es beispielsweise

Drittkladssler sind.
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1.2 Kurze Beschreibung der Handhabung des
Dankbarkeitsbuchs

Im Dankbarkeitsbuch, welches ich flir Primarschulkinder der 5.
Klasse konzipiert habe, schreiben die Kinder einmal wdéchentlich
einen Eintrag ins Buch. Zu Beginn des Dankbarkeitsbuchs sind
Regeln formuliert, an die sich die Kinder halten sollen. Als
Bestdtigung flir das seridse Arbeiten unterschreiben sie zugleich

unten, dass sie mit den Regeln einverstanden sind.

Fur die jeweiligen Doppelseiten mit Fragen, welche die Kinder
ausfillen, soll genligend Zeit im Unterricht eingeplant werden.
Insgesamt gibt es drei Fragen, die beantwortet werden sollen und
ein freies Feld, in welchem die Kinder eine Zeichnung anfertigen.
Somit ist flir die Schreib- und Zeichnungsliebhaber sicher etwas
dabei. Ich schlage ca. 15 bis 20 Minuten vor, damit sie sich zuerst
tiefgriindig Gedanken machen kénnen, bevor sie die Fragen

beantworten und eine Zeichnung machen.

Insgesamt erstreckt sich die Arbeit mit dem Dankbarkeitsbuch
Uber sechs Wochen. Anschliessend reflektieren die Kinder auf der
letzten Seite die wahrgenommenen Verdanderungen. Auch hier
kénnen Sie lhnen wieder genligend Zeit geben, damit sie den

Lernprozess genau liberdenken kénnen.
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2 Theoretische Aspekte

Zum besseren Verstdandnis der nachfolgenden Ausfiihrungen
werden die grundlegenden Begriffe Positive Psychologie und

Dankbarkeit definiert.

2.1 Positive Psychologie

Martin Seligman, Begriinder der Positiven Psychologie, hat die
Vision verfolgt, anderen Menschen zum «Aufbliihen» zu
verhelfen. Damit ist gemeint, dass sie sich auf ihre Starken
konzentrieren und diese fordern, statt sich auf ihre Probleme und
Schwichen zu fokussieren (vgl. Ruch & Gander, 2018, S. 228).
Gemadss Weber und Ruch (2009) wird die Positive Psychologie
durch Seligman ein Oberbegriff fir Theorien und Studien, um
herauszufinden, welche Eigenschaften und Bedingungen das
Leben am meisten lebenswert machen (vgl. S. 3). Jeder Mensch
hat  positive  Eigenschaften und  Féhigkeiten, auch
Charakterstirken genannt, welche als Bedingungen fiir ein gutes
Leben dienen. Wenn die personlichen Eigenschaften und
Fahigkeiten ausgelebt und weiterentwickelt werden, resultiert
daraus das Aufbliihen eines Menschen (vgl. Ruch & Wagner, 2013,
S.9).

Eine der funf Stdrken, die zu einer besonders hohen
Lebenszufriedenheit fiihrt, ist die Dankbarkeit (vgl. Keller, 2019, S.
221).
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2.2 Was ist Dankbarkeit?

Dankbare Menschen erleben im Alltag viele positive Gefiihle,
Optimismus, Lebenszufriedenheit sowie Vitalitdt und verspiiren
im Gegensatz zu undankbaren Menschen weniger Depressionen
und Neid (vgl. Niemiec, 2019, S. 40). Dankbarkeit wird empfunden,
wenn man sich der guten Dinge, die uns tagtdglich geschehen,
bewusst ist und sie nicht als selbstverstandlich betrachtet. Wenn
Menschen etwas Gutes getan wird, wird die Wertschdtzung in

Form von Dankbarkeit ausgedriickt (vgl. Seligman, 2012, S. 364).

Das Empfinden von Dankbarkeit kann dazu fiihren, dass das Leben
gliicklicher und befriedigender wahrgenommen wird. Die
Erinnerung an ein positives Ereignis aus der Vergangenheit lasst
uns die Dankbarkeit im gegenwartigen Augenblick tief im Herzen
empfinden. Zudem kann eine positive Beziehung zu den
Mitmenschen gestarkt werden, indem die Dankbarkeit
ausgedriickt wird. Bedauerlicherweise bedanken wir uns teilweise
so rasch und nebenbei, dass es beinahe die Bedeutung verliert.
Aus diesem Grund ist es wichtig, Gelegenheiten zu schaffen, damit
die Dankbarkeit bewusst und angemessen ausgedriickt werden

kann (vgl. ebd., S. 53).
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2.3 Dankbarkeitstagebuch

Ein Experiment der Gliicksforscherin S. Lyubomirsky (2018), um
mehr Dankbarkeit zu fordern und Gliicksgefiihle zu spiren, war
der Einsatz eines Dankbarkeitstagebuchs. In einem sechswdéchigen
Experiment haben Teilnehmende ein Tagebuch gefiihrt, in dem sie
zu unterschiedlichen Zeitpunkten und in unterschiedlicher
Haufigkeit funf Dinge notierten, fiir die sie dankbar waren. Die
Teilnehmenden wurden in zwei Gruppen aufgeteilt: Die erste
Gruppe hat die Ubung einmal pro Woche am Sonntagabend
durchgefiihrt und die zweite Gruppe jeweils am Dienstag,
Donnerstag und Sonntag. Die Auswertung ergab, dass bei allen
Teilnehmenden das Gefiihl der Dankbarkeit und Wertschatzung
gestiegen ist. Zudem konnte festgestellt werden, dass die erste
Gruppe deutlich mehr vom Experiment profitiert hat als die zweite
Gruppe, obwohl sie das Dankbarkeitsbuch nur einmal pro Woche
gefilhrt hat. Dies ldsst sich darauf zurilckflihren, dass die
Teilnehmenden, welche das Tagebuch dreimal pro Woche flihren
mussten, ein Geflihl von Langeweile und lastiger Pflicht
empfanden. Das Experiment blieb fiir die erste Gruppe linger
spannend und sinnvoll und fihrte daher zum grésseren Erfolg (vgl.

S. 101f.).
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3 Einbindung in den Unterricht

Im folgenden Kapitel wird auf die Einbindung des Themas
Dankbarkeit und des Dankbarkeitsbuchs in den Unterricht

eingegangen.

3.1 EinfUhrung des Themas «Dankbarkeit»

Bevor das Dankbarkeitsbuch den Schiilerinnen und Schiilern
ausgeteilt wird, ist eine Einfiihrung ins Thema Dankbarkeit
notwendig. Die Kinder sollen die Mdglichkeit haben, Fragen zum

Thema stellen zu kénnen, bevor sie das Buch fiihren.

Eine Variante wdre die Einfiihrung ins Thema uber das
Philosophieren des Wortes «Dankbarkeit». Sammeln Sie die Ideen
und Antworten der Kinder, indem Sie ihre Inputs festhalten. Damit
ein Gesprach zwischen den Schilerinnen und Schillern entsteht
und sie sich gegenseitig Fragen stellen kénnen, kdénnen
beispielsweise folgende allgemeine Gesprdchskarten von der
Lehrperson eingefiihrt werden:

e Warum ist das so? Gib einen Grund an.

e Wer weiss ein Beispiel/ Gegenbeispiel?

e Stimmt das? Ist es immer so?
Somit kénnen die Kinder durch die Gesprachskarten miteinander
ins Gesprach kommen und die Lehrperson schreibt laufend die

Antworten der Kinder auf.
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Die zweite Variante, um das Thema einzufiihren, kénnte eine
Gedankenreise sein. Dabei kénnen Sie eine entspannende Musik
abspielen und die Kinder bitten, ihre Augen zu schliessen und den
Kopf auf den Tisch zu legen, wenn sie das mochten. Mit einer

beruhigenden Stimme kann folgender Text vorgelesen werden:

«Du atmest tief ein — und wieder aus. Deine Gedanken sind leer, du
konzentrierst dich stets auf deinen Atem. Die Entspannungsmusik
hilft dir dabei, dich vollkommen zu entspannen. Du atmest tief ein
— und wieder aus (hier zehn Sekunden warten). Nun stellst du dir
einen Moment vor, in dem du sehr dankbar warst. Welcher
Moment ist es? Versuche dir diesen Moment nochmals ganz genau
vor Augen zu fiihren (hier 15 Sekunden warten). Wie fiihlt es sich
an? Empfindest du diese Dankbarkeit in deinem Herzen? (hier zehn
Sekunden warten). Wenn du bereit bist, kannst du deine Augen
wieder dffnen. Du bleibst still am Platz sitzen, bis ich die Musik

abgestellt habe.»

Nach der Gedankenreise dirfen jene Kinder, die es wollen, von

ihren Momenten der Dankbarkeit erzdhlen.

Die beiden beschriebenen Varianten dienen lediglich als
Empfehlung. Natiirlich gibt es noch viele weitere Moglichkeiten,

wie das Thema der Dankbarkeit eingeflihrt werden kann.
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3.2 Maogliche Fragen der Schiilerinnen und Schiiler

In diesem Abschnitt werden als Anregung mégliche Fragen der

Kinder formuliert, auf die Sie sich vorgangig vorbereiten und

Gedanken dazu machen kdnnen.

Beispiel: Diese Fragen wurden von einer 5. Kldsslerin gestellt, mit

welcher ich das Thema privat erarbeitet habe.

Ist «Danke» sagen auch schon genug?

Ist jeder Mensch dankbar?

Kann ich die Dankbarkeit spiiren?

Sind Tiere auch dankbar?

Wie flihlt man sich, wenn man dankbar/undankbar ist?
Kann man Dankbarkeit kaufen?

Kann ich dankbarer werden?

3.3 Einflhrung des Dankbarkeitsbuchs

Nachdem die Theorie der Dankbarkeit eingefiihrt und mit den
Kindern erarbeitet wurde, kommt das Dankbarkeitsbuch zum
Einsatz. Erkldren Sie das Ziel des Buches, namlich, dass sie ein

sechswochiges Experiment durchfilhren, wobei sie bewusst

trainieren, die Dankbarkeit wahrzunehmen.

Zu Beginn werden die Regeln gemeinsam gelesen und
besprochen. Es ist wichtig, dass ein «Safe Place» in der Klasse
entsteht, wobei sich die Kinder gegenseitig nicht auslachen. Das

Ziel eines «Safe Place» ist es, die Sicherheit und das Wohlfiihlen
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der Kinder zu gewdhrleisten. An diesem Ort wird niemand
ausgelacht und alle Gedanken kénnen ohne Bedenken gedussert
werden. Um die Mitarbeit zu bestdtigen, unterschreiben die
Schilerinnen und Schiller die Seite, auf der die Regeln

festgehalten sind.

Die Fragen wurden so formuliert, dass sie fiir Flinftkldssler/innen
klar und verstandlich sind. Sollten sich trotzdem Rickfragen
ergeben, kénnen Sie diese beantworten. Wichtig war mir bei den
gewdhlten Fragen, dass sich die Kinder vertieft mit den positiven
Dingen auseinandersetzen, die sie wdhrend der jeweiligen Woche

erfahren haben.

Sollte es Kinder geben, welche auf die Teilnahme an diesem
Experiment lieber verzichten wollen, so kdénnen Sie diesen
Entscheid akzeptieren. Wahrend die Kinder am Dankbarkeitsbuch
arbeiten, kann zum Beispiel ein anderer Auftrag fir die librigen
Kinder formuliert werden. Es geht schlussendlich nicht darum,
dass die Arbeit mit dem Dankbarkeitsbuch beurteilt oder benotet
wird. Im Vordergrund steht die Erhohung der Lebenszufriedenheit
und das Bewusstwerden der positiven Momente im Leben.
Demzufolge kdnnen Sie den Kindern, die es auch wirklich wollen,

eine solche Erfahrung ermdéglichen.
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4 Fazit

Zuerst mochte ich mich bei lhnen bedanken, dass Sie sich die Zeit
genommen haben, um das Manual und das Dankbarkeitsbuch zu
lesen. Das Produkt wurde mit viel Freude und nach einer

vertieften Auseinandersetzung mit dem Thema erstelit.

Bei den theoretischen Aspekten habe ich mich so kurz wie méglich
gehalten. Falls Sie sich fiir das Thema interessieren, kénnen Sie die
im Literaturverzeichnis genannte Literatur sichten. Mir haben
diese Bicher nicht nur im Hinblick auf die Entwicklung dieses
Lernprodukts geholfen, sondern sie haben mich auch privat

inspiriert.

Das Dankbarkeitsbuch ist nur eine von vielen Methoden, wie
Dankbarkeit gefordert werden kann. Weitere Maglichkeiten sind
beispielsweise der Dankesbesuch, Dankesbriefe oder Positive
Gedanken. Detaillierte Erlduterungen zu diesen Themen kénnen

Sie meiner Bachelorarbeit entnehmen.

Falls Sie das Dankbarkeitsset in lhrer Klasse ausprobiert haben,
wiirde ich mich sehr tiber ein Feedback freuen. Sie kbnnen mir lhre
personlichen Erfahrungen mit dem Set gerne per E-Mail schildern:

kristina.doninovski@gmail.com
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«Nicht die Glucklichen sind dankbar.
Es sind die Dankbaren, die glicklich sind.»

Francis Bacon (1561-1626)
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9.11 Bestétigung des Nuschka Retreats

Datum
Kontakt

04.01.2021

Anuschka Schiess
schiessanuschka@gmail.com
079 308 10 26

Bestitigung der Teilnahme: Nuschka Retreat

Sehr geehrte Damen und Herren

Hiermit bestatige ich Ihnen dass Frau Kristina Doninovski im Sommer 2019 am Nuschka Retreat
teilgenommen hat. In diesem Online Retreat handelt es sich um Selbstverwirklichung und
Selbstreflektion. Es wurden diverse Themen rund um Personlichkeitsentwicklung behandelt, wie
2.B: Glaubenssitze, Beziehungen, Emotionen, Dankbarkeit etc. Das Hauptziel dieses Retreats ist
es, mehr Selbstvertrauen, Kraft und Energie fir die personliche Selbstverwirklichung von Gliick und
Lebensfreude zu erreichen.

Gerne stehe ich Ihnen fir weitere Fragen zur Verfigung.
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