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BE A YES

VON DER 

POSITIVEN PSYCHOLOGIE 

ZU EINER 

POSITIVEN PÄDAGOGIK



BE  A  YES  A 1
Die Schüler*innen lernen sich selbst 

und ihre Potentiale  besser kennen 

und erfahren, wie sie ihre Talente und 

Begabungen einsetzen können. Sie 

trainieren darauf zu achten, was 

ihnen guttut.









POSITIVE PSYCHOLOGIE

Ziel:  Erhaltung psychischer Gesundheit 

(→Lebensfreude,Achtsamkeit, Kreativität, Neugierde, Selbstvertrauen, …)

Schwerpunkte:

• Erforschung positiver Emotionen

• Erforschung der Stärken und Tugenden eines positiven Charakters

• Erforschung positiver Strukturen

FRAGE:  
Wie kann man Menschen unterstützen, einen positiven Charakter zu entwickeln, 

der positive (gesundheitsfördernde) Emotionen auslöst?



Martin Seligman, einer der „Väter“ der Positiven Psychologie 

änderte die Blickrichtung der Psychologie von der Erforschung 

psychischer Probleme zur Erforschung dessen, was Menschen 

zum Aufblühen bringt und „Wohlfühlen“ bewirkt. 

Evidenzbasiert hängt das stark von einer optimistischen 

Erwartungshaltung dem Leben gegenüber ab, die erlernt 

werden kann.  Ja, man kann zum Schmied seines Glückes 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 lässt (→ Resilienz).

P.P.  hat nichts mit dem sogenannten Positiven Denken zu tun.



WAS 
MACHT 
MENSCHEN 
STARK?

RESILIENZ-

DREIECK



WELLBEING, GLÜCK, … 

Zufallsglück
(Hedonismus)

“Gutes” Leben 
(Eudämonia)



Datengrundlage: 
Hattie-Studie 
bzgl. Effektstärken

EINFLUSS-
FAKTOREN

auf (Lern- & Lebens-)

Erfolg



(UN)GLÜCKS-SPIRALEN



KNIETZSCHE UND DAS SCHICKSAL



CAROL DWECK:  SELBSTBILD

GROWTH OR FIXED MINDSET? 
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AUFBLÜHEN …

Positive Emotionen 

Positive Gedanken bewirken 

positive Emotionen und die 

Ausschüttung von Wohlfühl-

hormonen im Gehirn. Diese 

stärken Immunsystem 

und Psyche. Engagement 

Sich für etwas engagieren, 

das einem wichtig ist und 

seinen Stärken entspricht 

steigert das Wohlbefinden   

PERMAnent!

Relation-Beziehungen

Einfühlsame Kommunikation,  

wertschätzender Umgang 

miteinander, Vertrauen, …. 

sind die Basis gelingender, 

positiver Beziehungen. 

Meaning-Sinn

Wendet man Zeit für 

etwas auf, das größer ist 

man selbst, blüht man auf. 
Beispiele: Beruf(ung), 

Gemeinschaftsarbeit, Glauben, 

Familie, …

Accomplishment-

Ziele & Erfolg

Ziele haben, sie Schritt 

für Schritt erreichen und 

kleine und große Erfolge 

feiern, das lässt alle 

Potenziale  aufblühen.



P WIE POSITIVE EMOTION

Positive Emotionen kann man aktiv 
herbeiführen, wenn man sich angewöhnt, 
auf Gutes, Gelingendes zu achten, es zu 
bemerken, wertzuschätzen und dafür 
dankbar zu sein.

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

P

PERMAnent AUFBLÜHEN



ZUSAMMENSPIEL von LERNEN & POSITIVEN GEFÜHLEN



EMOTIONEN

werden durch Bewertung gesteuert …

SITUATION Ich treffe JEMAND…

Gedanke → BEWERTUNG „Oh, wie ………………..!“

Ausgelöstes GEFÜHL ……………… 

Ausgelöstes VERHALTEN ………………… Begrüßung 

P





LET`S PLAY …P



ACHTSAMKEIT & GLÜCKSBOHNEN …P



P



Fächerübergreifend?

Seite 16



P WIE POSITIVE EMOTIONEN

Positive Emotionen kann man aktiv 

herbeiführen, indem man auf Gutes, 

Gelingendes achtet, es bemerkt, 

wertschätzt und dafür dankbar ist.

Das weckt positive Gefühle –

bei einem selbst und bei anderen. 

P

PERMAnent AUFBLÜHEN

Worauf werde 

ich morgen achten?



Engagiert man sich für etwas, das für dich 

(und andere) Sinn macht, blüht man auf. 

Kennst du alle Stärken? 

Setze sie bewusst ein!

Test: www.charakterstärken.ch

www.persoenlichkeitsstaerken.ch/ 

www.charakterstaerken.org/VIA_Interpretationshilfe.pdf

E wie ENGAGEMENT (unter Nutzung von Stärken) E

PERMAnent AUFBLÜHEN

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


INTERESSEN 
VERSUS 

TALENTE???



E

https://www.youtube.com/watch?v=Az7lJfNiSAs



5 MINUTEN SCHREIBEN 

MEINE STÄRKEN

Ich bin so froh und dankbar, 

dass mir …………………………

Dank dieser Stärke …………….…. gelungen ist. 

E



RELATION (BEZIEHUNGEN) 

Gute Beziehungen zu anderen 

Menschen sind Voraussetzung für 

Aufblühen und sich Wohlfühlen. 

R

Überlege, mit wem du dich (meistens) 
wohlfühlst, wem du vertrauen kannst! 

ACHTUNG: Manche Menschen 
bewirken das Gegenteil! 

PERMAnent AUFBLÜHEN



FREUNDLICH-
KEIT



EMPATHY CHALLENGER



Empathy Challenge A1



M WIE MEANING (SINN)

Was ist wirklich wichtig
- und sinnvoll? 

• Für dich?

• Für andere?

• Für unser Miteinander?

M

PERMAnent AUFBLÜHEN



HELFEN















ACCOMPLISHMENT
(ZIELE, LEISTUNG)

(Realistische) Ziele helfen beim Aufblühen! 

Sind es große Ziele, zerlege sie in 

Teilziele.

Halte durch, auch wenn es schwer ist!

Ist ein Ziel erreicht, freu dich, feiere! 

PERMAnent AUFBLÜHEN



DRANBLEIBEN, 
NICHT GLEICH 
AUFGEBEN…



A1 Extreme Challenge

In kleinen Schritten zu einem großen Ziel

In 3 Schritten zum Ziel:

1 Deine Bewegung finden

2 Durchhalten lernen                                                          

3 Nachdenken 



S – spezifisch   

M – messbar    

A – attraktiv Du freust dich auf deine Zirkus-Nummer. Das Ziel ist attraktiv für dich.

R – realistisch  

T – terminiert       Du hast 2 Wochen Zeit, deine Nummer einzuüben. 

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

DURCHHALTE-TRICKS:

Stelle dir mit allen Sinnen vor, wie es sein wird, wenn du die Zirkus-Nummer
vorführst. 
Was siehst du? Was hörst du? 
Was riechst du? 
Was spürst du in deinem Körper? 
Wie fühlst du dich?

Ziele SMART definieren



A



MEIN 
ZIEL? 

A



Stärken und Tugenden 

Moralphilosophen und religiöse Denker haben im Laufe der 

Geschichte verschiedene Tugenden vorgeschlagen, denen ein 

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

Test mit Auswertung
www.persoenlichkeitsstaerken.ch/ 

www.charakterstaerken.org/VIA_Interpretationshilfe.pdf

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


1. Weisheit und Wissen: kognitive Stärken, beinhalten Erwerb und 

Gebrauch von Wissen

• Kreativität: neue und effektive Wege finden Dinge zu tun 

• Neugier: Interesse an der Umwelt haben 

• Urteilsvermögen: 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 

2.  Mut: emotionale Stärken, die Hindernisse überwinden. 

• Authentizität: die Wahrheit sagen und sich natürlich geben 

• Tapferkeit: Herausforderungen annehmen 

• Ausdauer: beendigen was begonnen wurde 

• Enthusiasmus: der Welt mit Begeisterung und Energie begegnen



3. Menschlichkeit ermöglicht liebevolle menschliche Interaktionen

• Freundlichkeit: Gefallen tun und gute Taten vollbringen

• Bindungsfähigkeit: menschliche Nähe herstellen können 

• Soziale Intelligenz: eigene Motive u. Gefühle und die anderer erkennen 

4. Gerechtigkeit fördert friedliches Miteinander

• Fairness: alle Menschen gleich und gerecht behandeln 

• Führungsvermögen: Gruppenaktivitäten organisieren und ermöglichen 

Teamwork: gut als Mitglied eines Teams arbeiten



5. Mäßigung wirkt Exzessen entgegen 

• Vergebungsbereitschaft: denen Vergeben die einem Unrecht getan haben 

• Bescheidenheit: das Erreichte für sich sprechen lassen 

• Vorsicht: nichts tun oder sagen, was später bereut werden könnte

• Selbstregulation: regulieren was man tut und fühlt 

6. Transzendenz bringen uns einer höheren Macht näher und stiften Sinn

• Sinn für das Schöne: Schönheit in allen Lebensbereichen schätzen 

• Dankbarkeit: sich der guten Dinge bewusst sein und sie zu schätzen wissen 

• Hoffnung: das Beste erwarten und daran arbeiten es zu erreichen 

• Humor: Lachen und Humor schätzen; die Leute gerne zum Lachen bringen 

• Spiritualität: Glaube an einen höheren Sinn des Lebens



inhaltliche Schwerpunkte 

Bitte Fragen in den chat schreiben! 

Jedes Kind stärken – ein Stärken.Programm

Idea Challenge:

Ideen ins Rollen bringen
Warum Achtsamkeit?

Expert Challenge:

Ganzheitlich Lernen lernen
My Communty Challenge:

Gemeinsam Probleme lösen

My Personal Challenge:

Preis- und Wertgefühl 

entwickeln

Be A YES Challenge:

Achte auf das, was dir guttut

Empathy Challenge:

Meine Gefühle – deine Gefühle

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 Spaß

Perspectives Challenge:

20 Euro auf der Spur

Extreme Challenge:

Mit kleinen Schritten zu großem 

Ziel

Sachkompetenz
Ideen finden & 

umsetzen

Selbstkompetenz
Mutig Neues ausprobieren

Sozialkompetenz
Ideen für andere 

einsetzen



Alle Bände digital frei verfügbar und gedruckt 

bestellbar: www.ifte/entrepreneur
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Herzlichen Dank für Ihre Aufmerksamkeit und 

fürs Mitmachen!

andre                          andrea.bisanz@kphvie.ac.at


