[image: image1.wmf]Fit fürs Leben – Glücklich leben

Akku leer - nichts geht mehr. Jeder fünfte deutsche Schüler leidet an depressiven Stimmungen. Glücklich sein wünscht sich jeder, aber es ist nicht immer ganz leicht. Oft haben wir das Gefühl, gar nichts für unser Glück tun zu können. Doch das stimmt nicht, Glück ist auch oder vor allem eine Frage des eigenen Denkens und Tuns. 
Begriffsdefinitionen:
Pathogenese (patho- = krankhaft, Krankheit; genesis/Genese = Entstehung, Entwicklung) bezeichnet die Entstehung und Entwicklung einer Krankheit. 
Salutogenese ist die Wissenschaft von der Entstehung und Erhaltung der Gesundheit. Salus kommt aus dem Lateinischen und bedeutet Gesundheit, Genese heißt wörtlich übersetzt Entstehung. 
Work-Life-Balance ist die englische Bezeichnung für die Ausgewogenheit von Arbeits- und Privatleben, d. h. es besteht ein ausgewogenes Verhältnis zwischen beruflichen Anforderungen und privaten Bedürfnissen einer Person. 
Dieser Sachverhalt lässt sich auch auf die Schule übertragen. 
Hier spricht man von School-Life-Balance.
Konkrete Möglichkeiten, die ein Leben in Balance unterstützen können: 
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Achtsamkeit
Nimm deine eigenen Bedürfnisse bewusst wahr für mehr
Freude, Zufriedenheit und zur Bewältigung von Stress. 
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Bewegung
Sport und Bewegung im Alltag vermehrt die Glückshormone 
im Blut, stärkt die Psyche, mindert Stress. 
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Ernährung
Die gezielte Auswahl unserer Ernährung entscheidet über 
unser Wohlbefinden.
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Arbeit - Beruf - Schule
Immer mehr Menschen fühlen sich dem Leistungsdruck 
hilflos ausgeliefert.
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Gelassenheit
Negative Denkmuster aus dem Alltag verbannen. 
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Erholung
Die Kunst der Regeneration besteht darin, den größtmöglichen
Abstand zur Arbeit zu gewinnen.
Meine School-Life-Balance
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