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Das Beste in dir:
Positive Psychologie als Schatzkiste fiir einen

hoffnungsvollen Blick in die Zukunft!

Dr. Andrea Wober
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@ Activity:

You at your best!

Denken Sie an einen Moment in lhrem
Leben, indem
* Sie “die beste Version lhrer selbst”
waren,
* Sie sich lebendig und richtig gut in lhrer
Haut gefthlt haben!

Uberblick

Das Beste in dir: Charakterstarken Wie lernt man Zuve
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Was ist Positive Psychologie

Die Positive Psychologie beschéftigt sich in Forschung und
Praxis mit den Bedingungen und (Wechsel-)Wirkungen,
die eine optimale Entwicklung von Personen, Gruppen

’ , und Organisationen ermoglichen.

Bildungseinrichtungen
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Positive Education

Geelong Grammar School, Australien

“An evidence-based, proactive
K approach to wellbeing centred on the
. B « e Y 4 5 _ 5 g ivati i
Ziel = Aufbliihen / Flourishing ~ cultivation of competencies,

knowledge and skills to flourish.”

Im Fokus: die GANZE Schulgemeinschaft!

www.ggs.vic.edu.au

Aufbliihen: 2 Faktoren Resilienz:

A person’s ability to ,struggle well”.

Amplify the
plify (Christopher Peterson)

Positive
(WELLBEING/
HAPPINESS)

Work with the Negative
(RESILIENCE)
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Volatility Uncertainty
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Unbesténdigkeit, Ungewissheit, omplexita Mehrdeutigkeit
unberechenbare unklare Ursache- und und
Entwicklungen, Entwicklungen, Wirkungs- Widerspruichlich-
groRe iberaschende beziehungen keit, schwer zu
Schwankungen Entwicklungen sind unklar bewerten
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@ Activity:
What went well?

Was ist heute gut gelaufen?
* ein Moment?
* ein Satz?

3 Good things

* Was ist heute gut gelaufen?
* Wie hast du dazu beigetragen?
(Strategi = Wiederholbarkeit)

W x5
. increase in happiness s i%
=

[\: decrease in depressive symptoms §.

[3 good things

Was brauchen wir zum Wohlbefinden?




PERMA-Modell

Was brauchen Menschen, Teams und Organisationen, um aufzublihen?
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EMOTIONEN CCOMPLISH-
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Health / Vitality
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Positive Emotionen

10 positive Emotionen

Freude
Dankbarkeit
Gelassenheit
Interesse
Hoffnung
Stolz
Vergniigen

Inspiration
Ehrfurcht
Liebe

Positive Emotionen

Aufwartsspirale pos. Emotionen

Fohrt 2u der Erfahrung von
mehr positiven Emotianen,
fihit zur Aufwartsspirale

VDGPP

forsirkerermin

@ Activity:

Accomplishment

Worauf sind Sie stolz?

OSTERREICH ALS VORREITER:
PERMA = TEIL des neuen Lehrplans!
(Entrepreneurship Education)

Eva Jambor, Ingrid Teufl

Setz die Stérkenbrille auf: Charakterstarken
entdecken - in Kindern und uns selbst!
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WAS-Starken WIE-Starken

Fahigkeiten Charakterstarken

Was ist das Beste an Dir?
Was macht dich wirklich aus?

Talente Signaturstarken

Seligman & Peterson (2004)

peterson & Selgma (2008),Characerstrenghts and vitues: A Peterson, C., & Seligman, M. E. P. (2004). Character strengths and virtues: A handbook and classification.
handbook an classificaion. Oxford: Universiy Press. New York: Oxford University Press and i DC: American i iati

AV, G

Weisheit und Wissen:

Stérken, die den Erwerb und

den Gebrauch von Wissen beinhalten
1. Kreativitat

2. Neugier

3. Urteilsvermdgen

4, Liebe zum Lernen

5. Weisheit/Weitsicht

www.iacharacter.org

\V/, Cen
Mut/Tapferkeit:
Emotionale Starken, die uns ermdglichen, Barrieren
im Innen und AuBen zu Giberwinden,

um ein Ziel zu erreichen

6. Mut

7. Beharrlichkeit / Ausdauer

8. Ehrlichkeit / Authentizitat

9. Enthusiasmus / Begeisterungsfahigkeit

\V/, G

Menschlichkeit:

Starken, die liebevolle menschliche
Interaktionen ermdglichen

10. Liebe / Bindungsfahigkeit

11. Freundlichkeit

12. Soziale Intelligenz

www.viacharacter.org www.viacharacter.org
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VAE':RA#KCITE#"
MaRigung:
Starken, die “Exzessen entgegenwirken”
16. Vergebungsbereitschaft
17. Demut / Bescheidenheit
18. Vorsicht / Besonnenheit
19. Selbstregulation

VA swsa

Gerechtigkeit:

Starken, die die Gemeinschaft
fordern

13. Teamwork

14. Gerechtigkeit / Fairness

15. Fihrungsvermégen

wwiw.viacharacter.org www.iacharacter.org
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% vermégen Lemen
* Tapferkeit ‘ Ausdaer Authentiitit q_; Enthusiasmus
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Vergebungs Bescheidenheit o ] Vorsicht Selbstregulation
&‘ bereitschaft < wul
Teanszendenz ,mnmmas& penkbarkeit Hoffung @ Humeor g Spiritualitat

Schine -

VA sss
Spiritualitit/Transzendenz

Starken, die Sinn stiften und uns einer
héheren schopferischen Kraft naher bringen
20. Sinn fur das Schone / Exzellenz
21. Dankbarkeit

22. Hoffnung / Zuversicht

23. Humor

24. Spiritualitdt / Sinnfindung

www.viacharacter.org

Fragebogen

VA iz e = s S B e

TR T P Y

@ Activity:

You at your best!

Welche dieser 24 Starken sind in Ihrer
gewabhlten Situation enthalten?

oo
sinenqihs today!

e
+ VIA-YO UTH www.viacharacter.org
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PERSONLICHKEITSSTARKEN

Fragebogen
Auswartung
Kentakt/impressum

Stadt Zirich

Losoaneerinen

Iin Universits 74
) s

Bitlo beantworten Sie die folgenden Fragen zu lhres Parsan Dieso Angaben sind sef wichly.da dio
Auswertung aul

Alter [7~] Geschlecht: [weibhch v
[ weiter ]
Die che van vielen M
Bite geben . wie seb die S zutrefien. Der
f ihre erste Reakion

Vertassen und dié Fragen 5p0ntan beanhvoren

www.persoenlichkeitsstaerken.ch

Starken & Lebenszufriedenheit
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{nach Hohe der Korrelation mit
Lebenszufriedenheit geordnet)
L Ruch, Proyer, Harzer,
n & Seigmag, 2010;
0 Ruch et al, 2009)

VIA-IS Skalen

Fragen und Beobachtung

Wann ist es eine Signaturstarke?
“DAS MACHT MICH WIRKLICH AUS!”

-

HIGH
PERFORMANCE

* gute Leistung
« steile Lernkurve

+ oft eingesetzt
« freiwillig (intrinsisch)
* nicht abzubringen
+ findet neue Wege

(va. zu Beginn)

HIGH
ENERGY
* macht Freude
* energetisiert
* hinterher MEHR Energie als
vorher

Charakterstarken: Zusammenhang mit subjektivem
Wohlbefinden bei Kindern und Jugendlichen (REVIEW)

Zufri it mit Fre :
Hochste Korrelation: Bindungsfahigkeit, Humor, Begeisterungsfahigkeit und Teamwork

Zufri it mit dem ei Selbst:
Hochste Korrelation: Begeisterungsfahigkeit und Hoffnung

Zufriedenheit mit dem Leb
Hochste Korrelation: Dankbarkeit, Bindungsfahigkeit, Begeisterungsfahigkeit und Hoffnung

Weber, M. (2021). Relations between character strengths and subjective well-being in children and adolescents: A brief overview.
Medical Research Archives, 9(6). https://doi.org/10.18103/mra.v9i6.2427

Wie lernt man Zuversicht?

Optimismus?
HOFFNUNG?
ZUVERSICHT?
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Pessimistischer Erklarungsstil

GewohnheitsmaRiger Weg zu erkldren
WARUM etwas passiert:
* “IMMER geben ALLE nur MIR die
Schuld.”
* “NIE werde ich von IRGENDJEMANDEN
zu IRGENDETWAS eingeladen!”

Optimistischer Erklarungsstil

Ziel = Prazises Denken und Ausdriicken!

* |ch/andere? Alle?
* Immer? Wann genau? Nur heute?
* Uberall? Wo genau?

99 HOPE ist not a whish. It’s about taking ch

action to persue your goals.

Chan Hellman, PhD

L.

Zuversicht = ein positiver Motivationszustand
(+ optimistische Erwartungen an die Zukunft)

HOPE-Theory (Snyder 2002) 'Hoffnung

DENKEN
IN WEGEN

HANDLUNGS-
FAHIGKEIT

(Zuversicht!)

Positive Gefihle!

HOPE-Theory (Snider) .f(qi |

Wie lernt man Zuversicht? ? x

HANDLUNGS-
FAHIGKEIT

+ “Agency thinking” = die
personlich wahrgenommene
Kompetenz einen Weg
erfolgeich gehen zu kénnen

ZIELE

+ positiv formuliert & attraktiv
* “HIN ZU”-Ziele! (statt “weg von”) =+ konstruktiver Umgang mit

+ verschiedene Wege vorstellen

* multisensorisch verankert
(Satz, Bild, Gefiihl...) / Teilziele

Erfahrungen/Scheitern: Was
lerne ich, das mir niitzt?

Hoffnungsbarometer, Daten fiir Osterreich (2022)
Quellen der Hoffnung
(Mittelwerte)
Schone Erlebnisse in dar freien Natur . : 10

Y HANDLUNGS-
Dl Untersttzung von Famileund Freunden N 1 5: F'AH'GKE"’
—

ich habe schwierige Probleme gelbst S rer

nelne berufliche Erfolge und Lefstungen I, . §0

Ertolgraicher Ausbiidungs/Studiensbicivss TN | )
Ich hab schon so

rS——— Rt viel geschafft ...

173
Der Darik von Leuten, denen ich gehoffen habe NN 155

Erinnerung an glickiche Kingneit I o m Manner
Gutes tun for ginen sinnvollen Zweck I @ &:

Andere Leute haben mir gehotfen _,ts?“

« Frauen

Universitat St. Gallen, Dr. Andreas Krafft

O
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DENKEN
IN WEGEN

HOffnung Eigene Erfolgserlebnisse: STRATEGIEN! HOfan‘ng
1) ~ (Zuversicht!)

Charakterstarken \% < Rollenvorbilder:
Wie meistern sie Aufgaben?
Positive Emotionen o
weniger Stress & -

kérperliche Anspannung!

What went well? \ Imaginierte
Selbstwirksamkeits- -4 Erfahrungen
erwartung!

HANDLUNGS- Ich schaffe

FAHIGKEIT

Growth Mindset

Ich kann das \
{lernen)!

Ich versuche
einen
anderen!

Herzlichen DANK!

Dr. Andrea Wéber, BEd
Dozentin fir Positive Psychologie
Schwerpunkt Kinder & Jugendliche, Bildung 2
woeber@dgpp-online.de 4
DHGS
DEUTSCHE HOCHSCHULE
FUR GESUNDHEIT & SPORT




