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Gesamtübersicht Bausteine und Teilbausteine Unterrichtseinheit 5 

> Glück 

 
Information für Lehrperson 

 

 

Gesamtübersicht Bausteine und Teilbausteine 

Unterrichtseinheit 5: Glück 

 

Baustein Teilbaustein Seiten 

A: Glück ï Grundlagenwissen  A1 > Lehrpersoneninformation zu Präsentation Glück  S. 2 ï 3  

A2 > Präsentation Glück  S. 4 ï 8 

A3 > Arbeitsblatt und Lösungen zu Präsentation Glück S. 9 ï 10  

A4 > Schulhausumfrage: Was macht glücklich? S. 11 ï 12  

B: Glücksforschung B1 > Lehrpersoneninformation zu Präsentation 

Glücksforschung 

S. 13 ï 14  

B2 > Präsentation Glücksforschung S. 15 ï 18  

B3 > Arbeitsblatt und Lösungen zu Präsentation 

Glücksforschung  

S. 19 ï 21  

B4 > Sei optimistisch: Tipps für eine glücksfördernde 

Denkhaltung 

S. 22 ï 26  

C: Gutes tun macht glücklich ï 

gute Taten und Glücksbingo 

 S. 27 ï 32  

D: Meine persönliche 

Glücksammlung und 

Leiterlispiel 

 S. 33 ï 37  
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A: Glück ï Grundlagenwissen  

> Teilbaustein A1: Lehrpersoneninformation zu Präsentation Glück 

 
Information für Lehrperson 

 

Übersicht Baustein A1  

(Seiten 2 ï 3): 

Lehrpersoneninformation zu Präsentation Glück 
 

Inhalt/Methode:  

Einführung ins Thema Glück anhand einer Präsentation und eines Kurzvideos. 

Lernziele:  

Die Schüler:innen:  

ï erkennen, dass Glück subjektiv ist und individuell erlebt wird. 

ï können drei unterschiedliche Arten von Glückserleben unterscheiden. 

Richtzeit: 30 Minuten 

Material:  

ï Text zu den einzelnen Folien der Präsentation Glück für Lehrpersonen (Teilbaustein A1) 

ï Präsentation: Glück (inklusive Video) (Teilbaustein A2) 

ï Arbeitsblatt: Fragen zur Präsentation (Teilbaustein A3) 

ï Lösungsblatt: Lösungen zu den Fragen (Teilbaustein A3) 

Vorgehen: 
 

Richt- 

zeit 

Tätigkeit Sozial- 

form 

5 Einstieg ins Thema anhand des Kurzvideos Was macht dich glücklich? 

Das Kurzvideo ist verfügbar unter: https://www.youtube.com/watch?v=dIV0Ac7N-tE Anbieter:in: 

psy.ch & Dargebotene Hand Bern (Dauer 2.21). Das Kurzvideo ist ebenfalls in der 

nachfolgenden Präsentation Glück verlinkt.  

Alternativ kann auch mit einer Frage ins Thema eingestiegen werden, wie beispielsweise  

Macht das Handy glücklich? Macht Geld glücklich? https://www.gluecksarchiv.de/inhalt/geld.htm 

Macht Essen glücklich? https://www.daserste.de/information/wissen-kultur/w-wie-wissen/ 

sendung/2010/essen-macht-gluecklich-aber-anders-als-man-denkt-100.html  

PL 

10 Präsentation Glück 

Einführung ins Thema durch die Vermittlung von Basisinformationen: Präsentationen Glück 

(Teilbaustein A2) und des dazugehörenden Textes (Teilbaustein A1). 

PL 

10 Arbeitsblatt mit Fragen 

Die Schüler:innen beantworten die Fragen zur Präsentation. 

EA 

5 Die Fragen werden im Plenum besprochen (siehe Lösungen zu den Fragen). PL 

 

 

 

  

https://www.youtube.com/watch?v=dIV0Ac7N-tE
https://www.gluecksarchiv.de/inhalt/geld.htm
https://www.daserste.de/information/wissen-kultur/w-wie-wissen/sendung/2010/essen-macht-gluecklich-aber-anders-als-man-denkt-100.html
https://www.daserste.de/information/wissen-kultur/w-wie-wissen/sendung/2010/essen-macht-gluecklich-aber-anders-als-man-denkt-100.html
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A: Glück ï Grundlagenwissen  

> Teilbaustein A1: Lehrpersoneninformation zu Präsentation Glück 

 
Information für Lehrperson 

 

Nachfolgend der Text zu den einzelnen Folien der Präsentation Glück (Teil 1) 

Folie 1: Titelfolie 

Folie 2: Kurzvideo: Was macht dich glücklich? 

Als Einführung in das Thema Glück kann das Kurzvideo Was macht dich glücklich? von psy.ch & Dargebotene Hand 

Bern gezeigt werden (Dauer 2.21). Im Video wird von Jugendlichen zunächst die Frage beantwortet, wie sich Glück für 

sie anfühlt. Danach beschreiben die Jugendlichen, was sie glücklich macht. Das Video ist verfügbar unter: 

https://www.youtube.com/watch?v=dIV0Ac7N-tE 

Folie 3: Was bedeutet Glück für dich? 

Anhand des Videos (Folie 2) und mithilfe der Wortwolke wird klar, dass Glück und Glücksempfinden individuell sind. 

Fragen, die den Schüler:innen gestellt werden können: Wie beschreiben die Schüler:innen das Empfinden von Glück? 

Was bedeutet Glück für die Schüler:innen? Was macht die Schüler:innen glücklich? Varianten: Diskussion zu zweit und 

Ergebnisse sammeln (WT/WB). Alternativ können mit Mentimeter Umfragen durchgeführt werden und anschliessend 

die Wortwolken erstellt werden.  

Folie 4: Glück in unterschiedlichen Sprachen und Glückssymbole 

Die Schüler:innen übersetzen den Begriff Glück in unterschiedliche Sprachen. Zudem suchen sie nach 

Glückssymbolen. Information an die Lehrperson: In vielen Sprachen gibt es mehrere Wörter für Glück, zum Beispiel in 

der englischen Sprache luck, pleasure oder happiness (siehe Folie 5). In der deutschen Sprache existiert nur ein Wort 

für Glück ï dessen unterschiedliche Bedeutungen müssen dem Kontext entnommen werden (siehe Folie 7). Auch die 

Glückssymbole können von Land zu Land variieren (Schweiz z.B. Marienkäfer, China z.B. Glücksfrosch, Indien z.B. 

Elefant).  

Folie 5: Glück in unterschiedliche Sprachen übersetzt 

Die Folie zeigt einige Beispiele für das Wort Glück in unterschiedlichen Sprachen. Es wird ersichtlich, dass es in 

zahlreichen Sprachen mehrere Wörter für Glück gibt. Welche Sprachen werden in der Klasse gesprochen? Die Liste 

kann beliebig ergänzt werden. 

Folie 6: Glückssymbole 

Es existieren zahlreiche Glückssymbole, die teilweise von Land zu Land variieren. Klassische Glückssymbole stehen 

meist eher für kurzfristiges Glück (aber nicht immer) und weniger für dauerhaftes Glückserleben.  

Folie 7: Drei unterschiedliche Bedeutungen von Glück 

Glück in der deutschen Sprache hat mindestens drei verschiedene Bedeutungen: Zufallsglück, Wohlfühlglück und 

dauerhaftes Glück. Wenn wir über Glück sprechen, können wir die Bedeutung meist dem Kontext entnehmen. In 

anderen Sprachen der Welt ist es einfacher, diese Bedeutungen auseinander zu halten, da unterschiedliche Wörter 

existieren. 

Im Rahmen der vorliegenden Unterrichtseinheit ist meistens das dauerhafte Glück (Happiness in Englisch oder bonheur 

in Französisch) gemeint. In der deutschen Sprache werden anstelle des Begriffs Glück im Sinne von dauerhaftem 

Glücksempfinden oft auch andere Begriffe verwendet (siehe Folie 9). 

Die Schüler:innen können eigene Beispiele sammeln für jede der drei Arten von Glück (siehe Folie 8). 

Folie 8: Drei unterschiedliche Bedeutungen von Glück ï Beispiele 

Folie 9: Weitere Begriffe für Glück als Grundgefühl 

Wenn man in der Psychologie Glück als Grundgefühl (im Sinne von subjektivem Wohlbefinden) beschreibt, verwendet 

man dafür auch weitere Begriffe (siehe Folie 9).  

Weiterführende Informationen: https://www.planet-wissen.de/gesellschaft/psychologie/glueck/index.html   

https://www.youtube.com/watch?v=dIV0Ac7N-tE
https://www.planet-wissen.de/gesellschaft/psychologie/glueck/index.html
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Baustein A: Glück ï Grundlagenwissen 

> Teilbaustein A2: Präsentation Glück  

 
Information für Lehrperson 

 

 

Teilbaustein A2 und A3 

(Seiten 4 ï 10): 

Präsentation Glück und Arbeitsblatt mit Lösungen 
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Baustein A: Glück ï Grundlagenwissen 

> Teilbaustein A2: Präsentation Glück  

 
Information für Lehrperson 

 

 

Präsentation Glück 
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Baustein A: Glück ï Grundlagenwissen 

> Teilbaustein A2: Präsentation Glück  

 
Information für Lehrperson 

 

 

Präsentation Glück 
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Baustein A: Glück ï Grundlagenwissen 

> Teilbaustein A2: Präsentation Glück  

 
Information für Lehrperson 

 

 

Präsentation Glück  
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Baustein A: Glück ï Grundlagenwissen 

> Teilbaustein A2: Präsentation Glück  

 
Information für Lehrperson 

 

 

Präsentation Glück 
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Baustein A: Glück ï Grundlagenwissen 

> Teilbaustein A3: Arbeitsblatt und Lösungen zu Präsentation Glück 

 
Arbeitsblatt Schüler:in Name: ________________________ 

 

 

Fragen zur Präsentation Glück  

1. Notiere und zeichne, was für dich persönlich Glück bedeutet. 

 

 

 

 

 

 

2. Schreibe das Wort Glück in mindestens zwei anderen Sprachen auf. 

 

 

 

3. Das Wort Glück kann in der deutschen Sprache verschiedene Bedeutungen haben. Schreibe 
mindestens zwei auf. 

 

 

 

 

 

 

 

4. Nenne ein Beispiel für «Zufallsglück».  

 

 

5. In dieser Unterrichtseinheit befassen wir uns meist mit Glück im Sinne von: 

 

 

 

6. Male zwei Glückssymbole. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

7. Gibt es irgendein Symbol oder einen Spruch, welches/welcher für deine persönliche Glücksformel 
stehen könnte? 
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Baustein A: Glück ï Grundlagenwissen 

> Teilbaustein A3: Arbeitsblatt und Lösungen zu Präsentation Glück  

 

Fragen zur Präsentation Glück  

Lösungen zu den Fragen 
 

1. Notiere stichwortartig, was für dich persönlich Glück bedeutet. 

individuell 

2. Schreibe das Wort Glück in mindestens zwei anderen Sprachen auf. 

z.B. bonheur, happiness, felicità 

3. Das Wort Glück kann in der deutschen Sprache verschiedene Bedeutungen haben. Schreibe 
mindestens zwei auf. 

Zufallsglück, Wohlfühlglück, dauerhaftes Glück 

4. Nenne ein Beispiel für «Zufallsglück».  

z.B. Lottogewinn 

5. In dieser Unterrichtseinheit befassen wir uns meist mit Glück im Sinne von: 

einem Grundgefühl ï als dauerhaftes Glücksempfinden oder Wohlbefinden 

6. Male zwei Glückssymbole. 

z.B. Hufeisen, vierblättriges Kleeblatt, Schwein 

7. Was ist dein persönliches Glückssymbol? 

individuell 
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Baustein A: Glück ï Grundlagenwissen 

> Teilbaustein A4: Schulhausumfrage: Was macht glücklich? 

 
Information für Lehrperson 

 

Übersicht Baustein A4  

(Seiten 11 ï 12): 

Schulhausumfrage zum Thema Glück 
 

Inhalt/Methode:  

Die Schüler:innen befragen Personen im Schulhaus zum Thema Glück. 

Lernziele:  

Die Schüler:innen erkennen, dass Glück subjektiv ist und individuell erlebt wird. 

Richtzeit: 50 Minuten 

Material:  

Arbeitsauftrag: Schulhausumfrage zum Thema Glück 

Vorgehen: 

Hinweise an die Lehrperson:  

Idealerweise befragen die Schüler:innen als Vorübung (Hausaufgabe) Personen in ihrem privaten Umfeld 

zum Thema Glück. 

Je nach Art, wie die Befragung im Schulhaus durchgeführt wird (lediglich in der Pause, in anderen 

Klassen), ist ein grösserer Vorbereitungs- und Organisationsaufwand nötig. Weiter gilt es, sich im Voraus 

zu überlegen, ob die Schüler:innen die Antworten auf ihre Fragen aufnehmen dürfen (z.B. mit Handy) 

oder diese lediglich notieren. Bei einer Audioaufnahme müssten alle Befragten vor der Aufnahme um 

Erlaubnis gefragt werden. Weiter wird empfohlen, dass die Schüler:innen die Namen der Befragten nicht 

erfassen. Interessant könnte jedoch sein, Alter und Geschlecht der Befragten zu notieren. 
 

Richt- 

zeit 

Tätigkeit Sozial- 

form 

15 Schulhausumfrage vorbereiten 

Der Auftrag wird eingeführt mit dem Arbeitsauftrag. Die Schüler:innen überlegen zu zweit, wie sie 

die Umfrage durchführen werden und welche Fragen sie stellen könnten. 

Danach werden alle Fragen im Plenum gesammelt und das Vorgehen wird besprochen.  

PL/PA 

20 Schulhausumfrage durchführen und Präsentation Resultate vorbereiten 

Die Schüler:innen führen die Umfrage durch. 

Die Schüler:innen bereiten die mündliche Kurz-Präsentation der Resultate vor.  

PA 

15 Schulhausumfrage: Präsentation der Resultate und Reflexion 

Die Resultate werden von jeder Gruppe mündlich präsentiert (Kurzpräsentation). 

Reflexion im Plenum: Was nehmen die Schüler:innen inhaltlich mit bezüglich des Themas 

Glück? Welche Erfahrungen bezüglich des Arbeitsprozesses haben sie bei der Planung und 

Durchführung der Umfrage gesammelt? 

PL 
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Baustein A: Glück ï Grundlagenwissen 

> Teilbaustein A4: Schulhausumfrage: Was macht glücklich? 

 
Arbeitsblatt Schüler:in 

 

Arbeitsauftrag: Schulhausumfrage zum Thema Glück 

Zu zweit führt ihr eine kurze Umfrage im Schulhaus durch. 

 

Schritt Erklärung Erledigt 

1 Vorbereitung Umfrage  

Überlegt euch zu zweit, welche Fragen ihr den Befragten stellen könntet. Wählt am Schluss 

zwei bis vier Fragen aus, die ihr stellen werdet. Notiert die Fragen für euch. 

Überlegt euch, wie ihr die Umfrage durchführen möchtet: Wer spricht? Wie sprecht ihr die 

Personen an und was sagt ihr genau? Wie haltet ihr die Resultate fest (aufschreiben: analog 

oder digital, Sprachmemos ï falls die befragte Person zustimmt und die Lehrperson es 

erlaubt)? Wie präsentiert ihr die Resultate der Klasse? 

Überlegt euch, ob ihr das Alter und das Geschlecht der befragten Personen miterheben 

möchtet. Die Namen der Personen werden nicht notiert. 

Wer könnte wie befragt werden? 

1. andere Schüler:innen oder Lehrpersonen während der Pause 

2. nach Absprache mit allen beteiligten Lehrpersonen könnten Zweierteams eine andere 

Klasse besuchen und dort die Umfrage mit der gesamten Klasse durchführen. Wichtig: 

Diese Variante muss sehr gut vorbereitet werden und kann vielleicht auch in der eigenen 

Klasse zuerst geübt werden.  

3. Online-Umfragen zum Beispiel mit Mentimeter https://www.mentimeter.com/de-DE oder 
https://www.umfrageonline.ch wären ebenfalls eine Möglichkeit 

 

2 Umfrage durchführen 

Führt die Umfrage durch.  

Bereitet anschliessend die Präsentation vor der Klasse vor. 

 

3 Präsentation vor Klasse 

Präsentiert die Resultate möglichst aussagekräftig und interessant. 

 

 

Material: 

ς Blatt mit Fragen 

ς Schreibzeug 

ς Schreibunterlage 

ς evtl. Gerät für Tonaufnahme (nur in Absprache mit der Lehrperson)   

https://www.umfrageonline.ch/
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Baustein B: Glück ï Glücksforschung  

> Teilbaustein B1: Lehrpersoneninformation zu Präsentation Glücksforschung 

 
Information für Lehrperson 

 

 

Übersicht Teilbaustein B1 

(Seiten 13 ï 14): 

Lehrpersoneninformation zu Präsentation Glücksforschung 
 

Inhalt/Methode:  

Einführung ins Thema Glücksforschung mithilfe einer Präsentation und einem Arbeitsblatt. 

Lernziele:  

Die Schüler:innen:  

ï kennen das PERMA-Modell von Martin Seligman. 

ï erkennen, dass sie ihr Glückserleben aktiv beeinflussen können. 

Richtzeit: 30 Minuten 

Material:  

ï Text zu den einzelnen Folien der Präsentation Glücksforschung für Lehrpersonen (Teilbaustein B1) 

ï Präsentation Glücksforschung (Teilbaustein B2) 

ï Arbeitsblatt: Fragen zum Text (Teilbaustein B3) 

ï Lösungsblatt: Lösungen zu den Fragen (Teilbaustein B3) 

Vorgehen: 
 

Richt- 

zeit 

Tätigkeit Sozial- 

form 

15 Präsentation Glücksforschung 

Informationsvermittlung mittels der Präsentation Glücksforschung (Teilbaustein B2) und dem 

dazugehörenden Text (Teilbaustein B1).  

PL/PA 

10 Arbeitsblatt mit Fragen 

Die Schüler:innen beantworten die Fragen zur Präsentation (Teilbaustein B3). 

EA 

5 Die Fragen werden im Plenum besprochen (siehe Lösungen zu den Fragen).  

Wichtig ist die Erkenntnis, dass man laut Martin Seligman (Positive Psychologie) sein 

Glückserleben zu einem beachtlichen Teil mit dem eigenen Willen beeinflussen kann. 

PL 

 

Nachfolgend der Text zu den einzelnen Folien der Präsentation Glücksforschung (Teil 1) 

Folie 1: Titelfolie 

Folie 2: Forschungsfragen 

Zum Thema Glück hat in den letzten Jahrzehnten viel Forschung stattgefunden. Es wurden und werden immer noch 

zahlreiche Umfragen durchgeführt, um herauszufinden, was es braucht, um ein glückliches Leben zu führen oder was 

für die Menschen das grösste Glück ist. Wie beantworten die Schüler:innen die Fragen? 

Folie 3: Das grösste Glück 

Die Zahlen stammen aus der Sinus-Studie. Quelle: https://www.sinus-institut.de/media-center/presse/weltglueckstag-

2024  

  

https://www.sinus-institut.de/media-center/presse/weltglueckstag-2024
https://www.sinus-institut.de/media-center/presse/weltglueckstag-2024
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Baustein B: Glück ï Glücksforschung  

> Teilbaustein B1: Lehrpersoneninformation zu Präsentation Glücksforschung 

 

Nachfolgend der Text zu den einzelnen Folien der Präsentation Glücksforschung (Teil 2) 

Folie 4: Das glücklichste Land der Welt 

Insgesamt listet der World Happiness Report 2023 137 Länder auf. Am unglücklichsten unter den 137 untersuchten 

Staaten sind Personen aus dem Libanon und Afghanistan. Frage an die Schüler:innen: Was könnten Gründe dafür 

sein?  

Quelle: https://worldhappiness.report/ed/2023/  

Folie 5: Was macht wirklich glücklich? 

Was uns wirklich glücklich macht, untersuchen Wissenschaftler:innen der Harvard Universität in den USA seit mehr als 

80 Jahren. In einer umfassenden Studie zur Glücksforschung werden seit 1938 rund 2000 Menschen aus drei 

Generationen befragt.  

Materielle Dinge wie Geld oder auch Berufserfolg können das Glücksempfinden beeinflussen. Am meisten Einfluss auf 

das Empfinden von Glück scheinen jedoch Beziehungen zu haben, in Form eines Umfeldes, das einem wertschätzt und 

unterstützt. Laut der Studie ist es wichtig, selbst aktiv und bewusst soziale Kontakte zu knüpfen und zu pflegen.  

Quelle: https://www.adultdevelopmentstudy.org  

Folie 6: Positive Psychologie: Themen und Ziele 

Die Positive Psychologie ist ein Bereich der Psychologie, der sich darauf konzentriert, das Wohlbefinden, die 

Lebenszufriedenheit und die positiven Aspekte des menschlichen Lebens zu erforschen und zu fördern. Im Gegensatz 

zu traditionellen Ansätzen in der Psychologie, die oft auf die Behandlung von psychischen Störungen und Problemen 

ausgerichtet sind, zielt die Positive Psychologie darauf ab, die Stärken und Ressourcen einer Person zu identifizieren 

und fördern. 

Folie 7: Martin Seligman und das PERMA-Modell 

Martin Seligman ist ein bekannter amerikanischer Psychologe, der 1942 geboren wurde. Seligman ist Mitbegründer der 

Positiven Psychologie. Er hat das PERMA-Modell ausgearbeitet. Das PERMA-Modell beschreibt fünf Elemente, die zu 

einem erfüllten und glücklichen Leben beitragen sollen. Die fünf Buchstaben im Wort PERMA stehen jeweils für eines 

dieser fünf Elemente: 

P für positive Emotionen: Die Fähigkeit, positive Gefühle wie Freude, Liebe, Dankbarkeit, Hoffnung und Zufriedenheit 

erleben zu können.  

E für Engagement: Die Fähigkeit, Flow erleben zu können. Also ein Zustand, in dem man vollständig in eine Tätigkeit 

vertieft ist und in ihr aufgeht. Oft verliert man dabei das Zeitgefühl. 

R für Relationship: Zwischenmenschliche Beziehungen spielen eine sehr zentrale Rolle für Wohlbefinden und 

Lebenszufriedenheit. 

M Meaning für Bedeutung, Lebenssinn: Das Streben nach einem sinnerfüllten Leben, das mehr ist als die Befriedigung 

persönlicher Bedürfnisse. 

A steht für Accomplishment: Dabei geht es um das Streben nach persönlichem Wachstum und Erfolg. Persönliche Ziele 

zu erreichen und Hindernisse zu überwinden, tragen dazu bei, das Selbstwertgefühl zu stärken, und helfen, ein Gefühl 

für Kompetenz und Selbstwirksamkeit zu entwickeln. 

Folie 8: Martin Seligman und seine Glücksformel 

Martin Seligman hat eine Glücksformel erstellt, die zeigen soll, was einen Menschen glücklich macht. Seligman sagt: 

Glück = Vererbung (50%) + Lebensumstände (10%) + Wille (40%). Die Gene (50%) spielen so beim Glückserleben 

eine wichtige Rolle. Fast genauso wichtig ist unser Wille (40%). Mit unserem Willen können wir uns für Aktivitäten 

entscheiden, die uns persönlich glücklich machen (z.B. eine gesunde Ernährung, Sport, Achtsamkeit oder auch etwas 

ganz anderes). Die Lebensumstände (z.B. Wohnsituation, Beruf) spielen mit 10% eine untergeordnete Rolle 

(Lyubomirsky, 2005; Seligman, 2002).  

  

https://worldhappiness.report/ed/2023/
https://www.adultdevelopmentstudy.org/
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> Teilbaustein B2: Präsentation Glücksforschung  

 
Information für Lehrperson 

 

 

Teilbaustein B2 und B3 

(Seiten 15 ï 21): 

Präsentation Glücksforschung und Arbeitsblatt mit Lösungen 
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