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VON DER

POSITIVEN PSYCHOLOGIE
ZU EINER

POSITIVEN PADAGOGIK




Die Schuler*innen lernen sich selbst
und ihre Potentiale besser kennen
und erfahren, wie sie ihre Talente und
Begabungen einsetzen konnen. Sie
trainieren darauf zu achten, was
ihnen guttut.
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In 7 Schriten zum Tiel:

1

Mich selber kennenlemen

Auf Starken-Schatzsuche gehen
Lermen, was glicklich macht
Glicklichsein trainieren
Glicksspiele spielen

Gut miteinander leben

MNachdenken

Ich kann zu mir
und meiner Umgebung , Ja” sagen.

Seite &

Seite 10

Seite 15

seite 27

Seite 32

Seite 37

Seite 45
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o Be A YES Challenge Mich selber kennenlernen “IJ
g Paer

Wie gut kennst du dich schon? Pl

Das macht mich glicklich:

Biess ikl i b ESklie): o/

Das macht mich zufrieden:

Dras macht mich ruhig: %
Das macht mich aufgeregt (auf gute Art):
Das macht mich dankbar: %

Das macht mich unglicklich:

14

Das macht mich witend:

Das macht mich unruhig:

Das macht mich fraurig:

Das macht mich aufgeregt (auf stressige Ari):
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(EJ Auf Starken-Schatzzuche gehen HOCHSCHULE
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] Mein Starken-ABC

Schreibe diese Eigenschaftsworter in deine starken-ABC-Liste.
Alle Warter mit dem gleichen Anfangsbuchstaben kommen in eine Zeile:

fleiBig. hilfsbereit, bescheiden, verldsslich, aufmerksam, freundlich,
selbststGndig. humorvoll, einfOhlsam, fréhlich, begabt, stark,
gutmitig, intelligent, kreativ, liebevoll, neugierig, ordentlich,
gerecht, nachdenklich, sparsam, ricksichtsvoll, fantasievoll,
entspannt, sportlich, friedlich, fair, selbstbewusst, liebenswert,
ehrgeizig. optimistisch, offen, ruhig, diszipliniert, clever, respekivoll,
zuverlGssig, erfinderisch, warmherzig, glicklich, lernfahig, klug.
interessiert, herzlich, umsichtig, t0chtig. geduldig, dankbar,
verantworfungsbewusst, beliebt, ehrlich, lustig, achtsam, mutig,

witzig, positiv, lebhaft, schlau, ausdauernd




POYCHOLOGIE
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£iel: Erhaltung psychischer Gesundheit
(2Lebensfreude, Achtsamkeit, Kreativitdt, Neugierde, Selbstvertrauen, ...)
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Wie kann man Menschen unterstutzen, einen positiven Charakter zu entwickeln,
der positive (gesundheitsfordernde) Emotionen auslost?
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Martin Seligman, einer der ,,Vater” der Positiven Psychologie
anderte die Blickrichtung der Psychologie von der Erforschung
psychischer Probleme zur Erforschung dessen, was Menschen
zum Aufblihen bringt und ,,Wohlflihlen*‘ bewirkt.

Evidenzbasiert hangt das stark von einer optimistischen
Erwartungshaltung dem Leben gegenuber ab, die erlernt
werden kann. Ja, man kann zum Schmied seines Gluckes werden!

Positive Psychologie erkennt negative Emotionen als wichtig an,
zeigt aber Wege auf, wie man damit konstruktiv umgehen kann und
sich von ihnen nicht unterkriegen lasst (= Resilienz).

P.P. hat nichts mit dem sogenannten Positiven Denken zu tun.
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Wachstum Was ist mir wirklich wichtig?
tiber Loslassen
ven alten Mustern
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Verbundenhelt

Wie kann ich es schaffe;?\»q,% Wo gehdre
Hindernisse eigenstandig R o ich hin?
zu iitberwinden?



WELLBEING,

Zufallsgluck

(Hedonismus)

“Gutes’ Leben
(Eudamonia)

Eigenverant-

wortung

Umwelt
bedingt
10%
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[ || KIRCHLICHE Erwartungen der Schiller an das eigene Lemen

- 7
I 1| PADAGOGISCHE
| HOCHSCHULE
1 L1 WIEN/KREMS Glaubwiirdigkeit der Lehrkraft aus Sicht der Schiler S
Hoch
Feedback zum Lemen [N
Lehrer-Schiller-Beziehung
Kooperative Lernformen vs Einzelarbeit B
Einfluss der Peers I .
itte
Mausliche Umgebung I
Erwartungen der Lehrperson an den Schiller [N
Klassengrofie venringern
- - ’ | |IQQL
= ‘ | ‘ L J P dstungsgruppierung innerhalb einer Klasse
- " -
FAK TOREN — e
Bildung leistungshomogener Lemgruppen D )
atengrundlage:
auf (Lern- & Lebens-) nerunciag
Fachwissen der Lehrkraft Hattie-Studie
Erfolg bzg. Effektstirken

Schuljahr wiederholen {"Sitzenbleiben®) Negativ




pessimismus

2 - ”
geringes [“J el
Selbstvertrauen N8 e

Schwachung
der Personlichkeit

Verstetigung
des Migerfolgs

E5Fe

&% Selbstbewultsein

Lernerfolg

3 Begeisterung

Lernerfolg

Optimismus






‘=¥ B B KIRCHLICHE
By 3 | PADAGOGISCHE
s B HOCHSCHULE

WIEN/KREMS

redet liber Ideen
& Maglichkeiten

redet schlecht
iiber andere

gibt anderen die
Schuld fiir seine Fehler

Gchtet auf seine
Gesundheit

liest Biicher & lernt
taglich etwas Neues

@ Ziele und hat

eine Lebensvision

kennt die eigenen
Starken nicht

hat Angst vor

Veranderung

ist optimistisch ¥
< lernt aus Fehlern 22

kennt die

wird durch
Fehler entmutigt

pessimistisch eigenen Stiirken tibernimmt

Verantwortung

CAROL DWECK: SELBSTBILD
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ositive Emotione

Positive Gedanken bewirken
positive Emotionen und die
Ausschuttung von Wohlfiihl-

Accompllshmen hormonen im Gehirn. Diese

Ziele & Erfolg

I~

starken Immunsystery E
. . : ngagement
Ziele haben, sie Schritt und Psyche. ga8
fur Schritt erreichen und :
kleine und groBe Erfolge
feiern, das lasst alle

Sich fiir etwas engagieren,
das einem wichtig ist und

y seinen Starken entspricht
botenziale aufblihen. {/ [ N | -teigert das Wohlbefinden

\\\/ -@ ' PERMAnent'
’ J /Jea'ning'Sil‘"}]\\‘ / S

Wendet man Zeit fur A

etwas auf, das grofBer ist Einfuhlsame Kommunikation,
man selbst, bluht man auf.

10> wertschatzender Umgang
Beispiele: Beruf(ung), miteinander,Vertrauen, ....
Gemeinschaftsarbeit, Glauben,

Famili sind die Basis gelingender,
. amilie, . .. .. .
/) hum xu%gw TR

Relation-Beziehungen




WIE POSITIVE EMOTION

Positive Emotionen kann man aktiv
herbeifuhren, wenn man sich angewohnt,
auf Gutes, Gelingendes zu achten, es zu
bemerken, wertzuschatzen und dafur
dankbar zu sein.

Das weckt positive Gefuhle-bei einem
selbst und bei anderen, mit denen man
achtsam und freundlich umgeht.

PERI A -t AUEBLIKEN




ZUSAMMENSPIEL von LERNEN & POSITIVEN GEFUH
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SITUATION
Gedanke = BEWERTUNG
Ausgelostes GEFUHL

Ausgelostes VERHALTEN

Ich treffe JEMAND...



Negative Gedanken
bewirken negative Gefihle.

Gesicht und Karper dricken das aus.

o

Gesicht und Korper drucken Negatives aus.

Das bewirkt negative Gefiihle,
diese Iosen negative Gedanken aus.

Positive Gedanken
bewirken positive Gefuhle.
Gesicht und Korper dricken das aus.

Gesicht und Korper driicken Positives aus.

Das bewirkt positive Gefuhle,
diese losen positive Gedanken aus.
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Alle Gedanken und - l6sen Gefiihle —> das Verhalten
Vermutungen = aus. Sie wirken auf und Benehmen.
Zeichne!

s QO ON Y

. und dessen
logische Folgen!

Nur fiir Neugierige: Diese Comic Form ist nach dem ABC-Modell von Albert Ellis aufgebaut.

. o -




ACHTSAMKEIT & GLI‘JCKSBOHNEN

AR U =3




11. Wie Korper

i\

Lacheln

Kopf hoch!

und Geist sich gegenseitig beeinflussen

~ 4 - y ‘ .
& x>
~ } ] e’
/ O\
A g .
I8N -
Strecken und dehnen Mit den Armen schwingen

Brust raus Die Hiften schwingen



B Gute Laune macht gliicklich "= B B KIRCHLICHE

PADAGOGISCHE
HOCHSCHULE

Es gibt Tage, da ist man sehr gut aufgelegt. Es gibt aber auch Tage, an ! WIEN/KREMS
denen man schlecht drauf ist. Die miese Laune wirkt wie eine grauve Brille
und man bemerkt (fast) nur mehr das, was die schlechte Laune verstarkt,
Das ist ganz nermal.

Uberlege, was du tun kannst, um an ,schlechten Tagen" wiedert In bessere
Stimmung zu kommen. Eine ,,Gute Laune-Liste" kann helfen.

Was macht dir schlechte Laune¥®

Was macht dir gute Laune?

Facherubergreifend?

Wie kannst du helfen, wenn jemand einmal nicht so gut drauf is12

- Macht eine Sammiung eurer besten : m-Tipp:
Q +Gute Laune'-Tricks. Mein Gehei rr Se ite I 6
Schreibt die besten Tipps und Tricks —~
auf ein groBes , Gute Laune-Plakat"
und héngt es in der Klasse auf, )
L

lhr werdet staunen, wie viele tolle
Einfélle ihr gemeinsam habt,




WIE POSITIVE EMOTIONE:N |E

Worauf werde

ich morgen achten?

| . \y//
- :
U
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E Wie E N GAG E M E NT (unter Nutzung von Stéirken)

Engagiert man sich fur etwas, das flr dich
(und andere) SINN Mmacht, bliht man auf.

Kennst du alle Starken? ) =
Setze sie bewusst ein!

Test:

PERIA et AUFBLIKEN



http://www.charakterstärken.ch/
https://www.persoenlichkeitsstaerken.ch/
http://www.charakterstaerken.org/VIA_Interpretationshilfe.pdf
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1 Wie gerne machst du etwas?

Male das Feld beim passenden Smiley an.

o | &5

| ! WIEN/KREMS

Mich um Pllanzen kimmem

Lesen L

3 Ad

Eine andere Sprache lernen

Theater spielen

Singen und Musik machen

Am Computer neue Dinge herausfinden

leichnen und malen

Geschichlen erfinden und erzéihlen

Muslk e _“ i

Etwas schrelbean

Uber Fragen nachdenken M

Rétsel [Bsen

INTERESSEIN o e

Keochen und backen

/T‘(/’ J”' Rechnen
. h J A J Tanzen ]

Basteln i

TALENTE??? i pmors

O Startet dieses Kapitel mit dem , Glicks-Ecken-Spiel”.
Es ist im Handbuch fUr Lehrednnen enthalten,

4



https://www.youtube.com/watch?v=Az7|JfNiSAs
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MEINE STARKEN

Ich bin so froh und dankbar,

dass mir .....c.cooiiiiiiiiiiii i,
Dank dieser Starke .................... gelungen ist.




Gute Beziehungen zu anderen

Menschen sind Voraussetzung fur
Aufbluhen und sich Wohlfuhlen.

Uberlege, mit wem du dich (meistens)
wohlfuhlst, wem du vertrauen kannst!

ACHTUNG: Manche Menschen
bewirken das Gegenteil!

LATION (BEzIEHUNGEN)

PER " Arent AUFBLUHEN
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Woflr bist du dankbar? Dir fallt spontan nichts ein€ Dann stell dir vor, du lebst
in einem sehr armen Land, wo die Menschen nicht genug zu essen haben
und wo es kein sauberes Wasser gibt. Oder in diesem Land herrscht sogar
Krieg. WofUr wérst du an ihrer Stelle dankbar?

Es gibt sicher viel, woflr du dankbar sein kannst. Und wenn du das weiBt,
dann bist du garantiert gleich viel glicklicher und zufriedener.

Wie dankbar bist du fir dein Leben? Male das K&stchen an, wo du dich auf B
der GlUcksleiste zwischen O (= gar nicht) und 10 (= sehr) fOhlst.

0 10

l | | [ l l | [ | | J

WofUr bist du dankbar? Denke nicht nur an ,groBe" Dinge.

WEM bist du WOFUR dankbar?

Bedanke dich bei den Menschen, denen du o
fUr etwas dankbar bist. :

Schreibe entweder einen Dankbarkeits-Brief
oder eine Dankbarkeits-Karte oder mache
einen Dankbarkeits-Besuch. Du wirst sehen,
dass dich das sehr glicklich machen wird.

13




EMPATHY CHALLENGE PhE

Mf-Grefithl

Empathi |
AY
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So spricht die Giraffe WIEN/KREMS

‘ “ ‘ Die Giraffe fragt:
\5‘ Wie fihist du dich? Empath)’ Cha”enge A I

\§\~ Was brauchst du?

-
P

j‘w\ Die Giraffe sagt:

4 \]"‘ )

,1“‘_‘ _

WA O @ Y= Ichhore / sehe ...

@ MOy Ich fuhle mich ..
| % >:D— lch brauche ...
i
o @ YDy Ich bitte dich ...

|

Danke!




NVIE MEAINING sinN

1/

» Was ist wirklich wichtig
- und sinnvoll?

| » Fir dich?
|  FUr andere?
 FUr unser Miteinander?

PERMA et AVEBLUHEN



KIRCHLICHE

PADAGOGISCHE B dekdi
elfen macht glicklich
HOCHSCHULE 9
WIEN/KREMS
In der Schule gilbt es ganz viele Situationen, in denen man einander helfen
kann. Achte darauf, dass du dabei einfihlsam und liebewvoll bist.
Wenn dir jernand hilft, sag ,Danke". “‘\?‘
ay o)
Denk Immer daran; *‘Q
Helfen und Dankbarkeit machen glicklich!

In welcher Situation hast du anderen geholfen?

Warum hast du geholfen®

Wolbei hat dir schon jemand geholfen®

o Uberiege mit anderen: In welchen Situationen ké&nnt ihr anderen helfen?
Y Wie k&nnt ibr gemeinsam das Leben in der Klasse noch besser machen®
Schreibt eure ldeen auf.

Dig,

O hMacht gemeinsam ein ,Danke-Flakat®, Melrg, 471
Bringt om Flakat Zettel an. ouf denen Enr
steht, WER WEM WOFUR danit. - J-—H-.-...
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‘4; Glicklichsein frainieren
Yeg P

B Wortiamilie GLUCK

das Glick glicklich unglicklich beglicken

das Unglick glOcklicher unglicklicher beglickt

G

das Glockskind | am glicklichsten unglicklichsten

verunglicken

der Glicksbringer | der Glicksklee die Glicksfee der Glickspilz

7 Schreib 5 S&tze, in denen mindestens ein Wort aus der W_l:_}rl'h::m'llie ,,GLUCK"
—1 vorkommt. Es kéinnen auch Wérter aus der Wortfamilie ,, GLUCK" sein, die nicht
in der Tabelle stehen.




‘GJ Lernen, was gliicklich macht

. KIRCHLICHE
iy Paw PMEWISEHE
: HOCHSCHULE

WIEN/KREMS
BlF] Glickstagebuch

Mimm ein Heft oder Motizbuch und mache daraus dein eigenes Glickstage-
buch. Lege es mit einem Lieblingsstift neben dein Beif.

Schreibe oder zeichne jeden Abend mindestens drei Glicksmomente in
dein Glickstagebuch:

« Was hast du Schines erlebi®

«  Wem konntest du etwas Gutes tun®
« Was ist dir gut gelungen®

« Worlber hast du dich gefreuts

«  Woflr bist du dankbar?

Es ist egal, ob es drei grofie oder drei kleine Dinge sind. Wichtig ist, dass du
lemst, auf deine Glicksmomente zu achten. Das macht dich immer dankba-
rer, zufriedener und glicklicher.

Dein Glickstagebuch ist ein echtes Zauberbuch.

O Lies es, wenn es dir einmal nicht so gut geht. Du wirst sehen, dass es dir dann
= garantiert schnell wieder besser geht.




Driicke mit der

und z&hle dabei bis 10.

Stiitze dich mit deinen

und dann mit den linken
Ellbogen dein rechtes Knie.

Bewegung macht stark und schlau
Montag Dienstag Mittwoch Donnerstag Freitag
Beriihre mit dem rechten
E‘ Mache 10 Schiittle deinen Kdrper Ellbogen dein linkes Knie
Hampelmanner.

Springe am Platz 10-mal.

Massiere deinen
rechten Arm mit
deiner linken Hand.

rechten Hand ganz
fest deine
linke Hand.

Bewege nur die
rechte Seite

Hinden an einer Wand ab
und driicke dich mit den
Armen 5-mal weg.

Spreize deine Beine

Drehe deinen
Oberkérper im Stehen
10-mal abwechselnd
nach rechts und links.

Lege ein Blatt Papier
auf deinen Kopf und

gehe
3-mal um deinen Sessel
herum, ohne dass das
Papier herunterfallt.

Berithre mit deiner
linken Hand 5-mal
deinen rechten FulR.

deines Kérpers.

Massiere deinen
linken Arm mit deiner

und schaue zwischen
deinen
Beinen nach hinten.

Beriihre mit deiner

Mache mit deinen
Armen 10 groBe Kreise.

Hipfe 20-mal
seitwirts iiber einen
Stift,
der am Boden liegt,
ohne ihn zu berithren.

Umarme dich selber
10 Sekunden lang

ganz lieb.

rechten Hand.

Beriithre mit der
rechten Hand die linke
Schulter

rechten Hand 5-mal
deinen linken Ful.

Schwinge deine Arme nach
vor und zuriick.

Dreh dich 5-mal um
dich selbst.

Bewege nur
die rechte Seite
deines Kérpers.

und mit der linken
Hand
die rechte Schulter.

Laufe am Platz und

Marschiere am Platz
und zieh dabei deine Knie

li
10-mal ganz hoch.

Bewege nur deine

untere Karperhilfte

Driicke mit der
nken Hand ganz fest deine
rechte Hand.

Falte deine Hinde Gber

Bewege nur
die linke Seite
deines Kérpers.

abwechselnd mit der

rechten Ful und mit

der rechten Hand den

Beriihre 5-mal

linken Hand den

linken Ful®.

zdhle dabei bis 20.

und halte dabei den

deinem Kopf und stehe
dabei auf einem Bein.

Oberkérper ganz ruhig

Wie lange schaffst du es?

Mache
10 Kniebeugen.

Atme 10-mal tief

ein und aus.




ABC-Gluck!

Eine Person sagt ,A" und fldstert dann das Alphabet leise vor sich hin, bis eine
rweite Person ,Stopp!” ruft.

Die erste Person sagt nun den Buchstaben, bei dem s gerade war. Mit diesem
Anfangsbuchstaben suchen alle Mitspieler®innen passende Worter fur alle
Zeilen.

Das macht mich
glicklich, wennich ...

T
EhdD

... daran denke:

.. 5 mache: o

.. &5 sehe:

.. &5 hore:

.. es schmecke:

.. esneche:

.. &5 splre:

... anderen damit Q?

eine Freuds bersite:

... mit anderen %

zusammen bin:

... &5 geschafft habe:
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O Be A YES Challenge Gut miteinander leben ‘&J
"ng Pew

Erst denken - dann handein FIIIEN

Uberlege dir folgende Frage. bevor du etwas machst: Elf

Was wdre,
wenn ez ALLE
so machen
wirden wie ich?

Sprich mit anderen darlber, was passiert, wenn alle ... Elf
... unfreundlich sind.

... hur an sich selber denken.

... ihre Abfalle auf den Boden werfen.

... dazwischenreden und nicht zuhdren.

Finde selbst weitere Beispisle:
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o Be A YES Challenge

Nachdenken "TJ

Uber das Glick philosophieren ElIEEN

Hole dir einen Wirfel und wirle. Lies dir das Kartchen mit dem passenden EI/
Wirfelbild durch.

Rede mit einem anderen Kind dariber, was der Spruch bedeuten kann.

-

Man muss immer etwas haben,
worauf man sich freut.

— Eduard Marike

Die meisten Menschen sind so
glicklich, wie sie es sich selbst
vorgenommen haben.

— Abraham Lincoln

X

&

Glick entsteht oft durch Auf-
merksamkeit auf kleine Dinge.

\. L
Das Glick des Lebens basteht
nicht darin, keine Schwierig-

keiten zu haben, sondermn sie zu
Uberwinden.

— Wilhelm Busch — Carl Hilty
— [* o
e @ L

L * @

Das Lacheln, das du aussendest,

Gib jedem Tag die Chance, der
schonste deines Lebens zu wer-




ACCOMPLISHMENT

(ZIELE, LEISTUNG)
(Realistische) Zlele helfen beim Aufblihen!

Sind es grol3e Ziele, zerlege sie In
1, Tellziele.

Halte durch, auch wenn es schwer ist!

Ist ein Ziel erreicht, freu dich, felere!

PERA rent AUFBLUHEN
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ALI hilft dir, gelassen und ruhig zu bleiben

Kennst du jemanden, der oft hektisch und schlecht gelaunt ist? FOhist du
dich selber auch manchmal - oder sogar oft - gestresst? Ja?

Dann ist es besonders wichtig zu trainieren, wie du in stressigen Situationen
ruhig und gelassen bleibst. Nur so kannst du unUberlegte Reaktionen, die dir
und anderen schaden kdnnen, vermeiden,

ALl hilft dir gerne dabei.

"N

ALl

ist ein schlaues Wesen und ein guter Freund.
Er hilft dir dabei, auch so klug zu sein wie er. Wie?

ALl erinnert dich,
wenn du ohne nachzudenken

.in die Luft" gehen willst,
an seinen wunderbaren AlLl-Zauber:

ATMEN
L ACHELN
I NNEHALTEN & NACHDENKEN
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A1l Exireme Challenge
In kleinen Schritten zu einem grof3en Ziel

In 3 Schritten zum Ziel:
| Deine Bewegung finden

2 Durchhalten lernen i
3 Nachdenken o

Q’o.-
®
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Ziele SMART definieren

S — spezifisch

— messbar

A — attraktiv Du freust dich auf deine Zirkus-Nummer. Das Ziel ist_ attraktiv fir dich.
R - realistisch

T — terminiert Du hast 2 Wochen Zeit, deine Nummer einzuiben.

Es gibt einen Termin, bis wann du dein Ziel erreicht hast.

DURCHHALTE-TRICKS: CO°

Stelle dir mit allen Sinnen vor, wie es sein wird, wenn du die Zirkus-Nummer
vorfuhrst.

Was siehst du? Was horst du?

Was riechst du?

Was spirst du in deinem Korper?

Wie fiihlst du dich?

lnlngsp[an kleine Belohnungen
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‘?’ Nachdenken

Sug e

I Wie gut gelingt dir das schon?

Hast du dir gemerkt, wos Menschen glicklich macht und wie sie gut miteinan-
der ouskommen k&nnen? In der Tabelle unten gibt &s eine Zusammenfassung.
Weann du lernst, so zu handealn, wird das dich und andere glickiich machen.

Limg dir die S&tze aufmerksarm durch und berlege, was dir davon wie gut ge-
limgt. Male das Feld unter dem Symbol an, das am besten passt.

Das bedautan die viar Symbola:

" Das moche ich manchmal.

(" Das habe ich noch nie gemacht. it

L

T s = .
C",_; Cas maoche ich selten. &S Das mache ich sehr off.

S$o mache ich mich und andere glicklich:

- .

o

f"'"v-r

lzh bin fir viele Dinge dankbar und sage das auch.

lzh habe gute Laune,

leh lazsea mich nicht von der schlechten Loune
anderer anstecken.

leh bin freundlich.

lch bleibe ruhig und gelassen = auch wenn es
stressig ist.

leh moche anderen Mut.

lch halte durch = auch weann as mir schwerfallt,

lch arbeite mit anderen zusammen.

lch gehe respekbvall mit anderen um.

lch freue mich fir andere, wenn sie Erfolg haben.

leh esse achisam.

leh wéhle meine Worte achtsam.

Bevorich handle, iberlege ich: Was ware, wenn es
alle so machen wirden wie ich?
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In einigen Schritten zu deinem persdnlichen Ziel ... WIEN/KREMS
ﬁ Wahle aus der Tabelle inks etwas aus, was du selten machst oder noch nie ge-
J / - J macht hast, dir aber gerne angewdhnen mdchtest. Verfolge dein fiel Schntt
d U fur Schritt.

ti’ Schreibe auf, was du dir genau vornimmmst_

2IEL?| “

2 Stelle dir mit allen Sinnen vor, wie es sein wird, wenn du diezes L=l er-
g fe-  reicht hast. Schreibe oder zeichne dein Iukunftsbild auf: Wie warst du

dich dann fohlen? Was wirst du sehen, hdren. nechen, schmecken.
ertastenz

EJ Errahile jemandem von deinem Vorhaben, Schreibe auf, werm.
T T

4’ Traimere deine neuve 3tarke taghch mindestens drei Mal.
Tog dee

‘51 Ennnere dich jeden Abend daran, wie du deine neus Starke heute
s #er  trainiert host, und freve dich darGber

Wenn dir das Durchhalten schwerigit: Denke daran, wis es s=sin wird,
wenn du dein fiel erreicht hast, und freuve dich darawf!

wheded Mind jtarken

Ou host s geschafftl

-
Schreibe auf, woran andere merken, dass du dein fiel ersicht hast.

Ny ™™ Feicre deinen Erfolg.

Wahle dir nun ein neuves fiel und verfolge ez auch Schatt for Schritt.
a1




DHE:
WIEN/KREMS
Starken und Tugenden

Moralphilosophen und religiose Denker haben im Laufe der
Geschichte verschiedene Tugenden vorgeschlagen, denen ein

universeller (allgemeingultiger) Charakter zugeschrieben wird.
(vgl. Dahlsgaard, Peterson & Seligman, 2005; McCullough & Snyder, 2000)

Test mit Auswertung



https://www.persoenlichkeitsstaerken.ch/
http://www.charakterstaerken.org/VIA_Interpretationshilfe.pdf
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WIEN/KREMS

. Weisheit und Wissen: kognitive Starken, beinhalten Erwerb und
Gebrauch von Wissen

Kreativitat: neue und effektive Wege finden Dinge zu tun

Neugier: Interesse an der Umwelt haben

Urteilsvermogen: Dinge durchdenken und von allen Seiten betrachten
Liebe zum lernen: neue Techniken erlernen und Wissen aneignen
Weisheit: in der Lage sein, guten Rat zu geben

Mut: emotionale Starken, die Hindernisse iberwinden.
Authentizitat: die Wahrheit sagen und sich naturlich geben
Tapferkeit: Herausforderungen annehmen

Ausdauer: beendigen was begonnen wurde

Enthusiasmus: der Welt mit Begeisterung und Energie begegnen
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. Menschlichkeit ermoglicht liebevolle menschliche Interaktionen
Freundlichkeit: Gefallen tun und gute Taten vollbringen

* Bindungsfahigkeit: menschliche Nahe herstellen konnen

* Soziale Intelligenz: eigene Motive u. Gefuhle und die anderer erkennen

4. Gerechtigkeit fordert friedliches Miteinander

Fairness: alle Menschen gleich und gerecht behandeln
Fuhrungsvermogen: Gruppenaktivitaten organisieren und ermoglichen
Teamwork: gut als Mitglied eines Teams arbeiten
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. MaBigung wirkt Exzessen entgegen

Vergebungsbereitschaft: denen Vergeben die einem Unrecht getan haben
Bescheidenheit: das Erreichte fur sich sprechen lassen

Vorsicht: nichts tun oder sagen, was spater bereut werden konnte
Selbstregulation: regulieren was man tut und fuhlt

. Transzendenz bringen uns einer hoheren Macht naher und stiften Sinn
Sinn fur das Schone: Schonheit in allen Lebensbereichen schatzen
Dankbarkeit: sich der guten Dinge bewusst sein und sie zu schatzen wissen
Hoffnung: das Beste erwarten und daran arbeiten es zu erreichen

Humor: Lachen und Humor schatzen; die Leute gerne zum Lachen bringen
Spiritualitat: Glaube an einen hoheren Sinn des Lebens
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inhaltliche Schwerpunkte

Sachkompetenz
Ideen finden &
umsetzen

Selbstkompetenz
Mutig Neues ausprobieren

Sozialkompetenz
Ideen flir andere
einsetzen =

Idea Challenge:
Ideen ins Rollen bringen

Warum Achtsamkeit?

Expert Challenge:
Ganzheitlich Lernen lernen

My Communty Challenge:
Gemeinsam Probleme losen

My Personal Challenge:
Preis- und Wertgefuhl
entwickeln

Be A YES Challenge:
Achte auf das, was dir guttut

Empathy Challenge:
Meine Geflihle — deine Gefiihle

Debate Challenge:
Miteinander philosophieren

Idea Challenge:
Wert schaffen

Trash Value Challenge:
Aus Alt mach Wert

Storytelling Challenge:
Geschichten-Schloss

Volunteer Challenge:
Sich freiwillig engagieren

Lemonade Stand Challenge:
Verkaufen macht Spal3

Perspectives Challenge:
20 Euro auf der Spur

Extreme Challenge:
Mit kleinen Schritten zu groliem
Ziel




lEnEs KINn STﬁn KEN WWW.JEDESKINDSTARKEN.AT

Wir schaffen Veriaufen

I:.M &.{;__,,_E’g
= Alle Bande digital frei verfiigbar und gedruckt

Ganzheitiich Lernen lernen B bestellbar: www.ifte/entrepreneur



Herzlichen Dank fur Ihre Aufmerksamkeit und

furs Mitmachen!

andrea.bisanz@kphvie.ac.at




