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Was in diesem Workshop
passiert




Positive Psychologie:

Vier Fragen zur Einstimmung



Effekte der ,Vier Abend Fragen”

Schone Erfahrung
O ——— Grofiere Wertschatzung von Freunden
Klelmgkenten schatzen gelernt
kann fiir Vieles dankbar sein Fokus verschiebt sich auf Positives

SChwer, Starken zu erkennen An unschonen Tagen schwer
Bewussteres Erleben

Anfangsschwierigkeiten

Wertigkeiten werden klarer
herausfordernd

aufschlussreich

schatze mich selbst mehr
Einfdlle bereits untertags i
Gefiihl, kompetent zu sein schwer, dran zu bleiben  Zufriedenheit
Schaue mehr auf mich Bere‘Cherung Schoner Tagesabschluss
Ubung ungewohnt und schwierig spannend
ones Gefiihl interessante Ubung Starken entdeckt

W | rt | Familie b . bin aufmerksamer
SRS AN SN e s mit der Zeit wird Ubung leichter

Qualitative Studie mit 74 Teilnehmern tber zwei Wochen
Dr. Markus Ebner, Uni Wien, www.ebner-team.com




(Ebner, 2016)

Die Beschaftigung mit den
eigenen Stéarken fiihrt zu einer
intensiveren Starkenwahrnehmung
bei anderen Menschen.

Einer von vielen guten Griinden fiir
Fachkréfte oder Unterstiitzer-
/innen, sich mit ihren Starken zu
befassen-das bahnt auch den
Blick auf die Stérken der
Klient/innen oder Kinder.



Was ist PP?

Positive Psychologie als empirische Wissenschaft



Perspektiven der Psychologie:

+10



Positive Psychologie im Bild

DGPP Berlin



Was ist Positive Psychologie?

Positive Psychologie ist, vereinfacht gesagt,
die wissenschaftliche Erforschung der Dinge,
die im Leben funktionieren und gut sind,
das, was das Leben am lebenswertesten macht.

(Peterson 2006)



Themen der Angewandten
Positiven Psychologie

Stabilitat und * Gliick und Wohlbefinden

¢ Selbstwirksamkeit

Dyna m | k ¢ Positive Emotionen

Klarheit und * Positive Beziehungen

e Positive Leadership

Kontakt o Licbe 2.0

Lebendigkeit und e Starken und Tugenden
e Werte

Wachstum . Flow

H offn u ng un d e Resilienz/ Uberginge und Vertrauen

L ¢ Posttraumatisches Wachstum, Recovery
We|tS|Cht ® Gesundheit und Selbstfiirsorge, Selbstmitgefiihl

FO kUS u nd e Motivation, Optimismus

e Zielerreichung

Gelassenheit «Sinn




»Popping the happiness bubble” -
was Positive Psychologie nicht ist



Positive Psychologie ist auch
eine Frage der Haltung

* Fokus auf die Starken und
Bediirfnisse eines Menschen

* Die Bereitschaft, das Gute in
jedem Menschen zu sehen oder
zu entdecken

* Weite Perspektive, die das Wohl
aller Menschen im Blick hat
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Das passende Leben

,Jeder Mensch hat ein
einmaliges Puzzle
von Kompetenzen.”

Remo H. Largo
Das passende Leben




Das passende Leben — das Fit-Prinzip
(Remo Largo)

Grundbedirfnisse www.largo-fitprinzip.com

Jeder Mensch hat sein eigenes Profil der Auspragung
seiner Grundbedurfnisse und Kompetenzen



,Eine effektive Zukunftsplanung ist dann
moglich

,wenn der andere weil}, wer ich bin.
Dazu muss ich dem anderen sagen, wer
ich bin.

Das kann ich aber nur, wenn ich ,weil¥’,
wer ich bin,

und dies hangt wiederum davon ab, was
ich bisher aus meiner Umwelt liber mich
erfahren habe

und wie ich diese Erfahrungen liber mich
selbst zu einem Bild lGiber mich selbst
zusammenflige, von dem ich sage:

,Das bin ich!’
(Frey/Hauser zit.nach Koenig 2014, S.412)

Foto: Fotolia



Raume fur Entwicklung
(,,enabeling spaces”)

Raum flr

* die gedankliche Entwicklung von
Identitatsentwiirfen (,,Wie mochte ich leben?”)

* das Einnehmen-Konnen einer aktiven
Verhandlungsposition (,,Ich will!“)

* und in weiterer Folge fiir die Realisierung
(,,Ich mache!”)
(vgl. Koenig 2014)



Die Spirale umkehren...

Wachstumstheorie Positiver
Emotionen: Broaden and Build

Fuhrt zu der Erfahrung
von mehr positiven
Emotionen, fihrt zur

(Fredrickson & Cohn, 2008)
Stefan Doose



Positive Psychologie und
Personliche Zukunftsplanung

e ...verbindet ein

humanistisches Inspiration,
Menschenbild Erweiterung
* ... zielen beide auf
Wachstum und
Wohlbefinden
Praxis der Angewandte
® ... bEhandEIH Personlichen Positive
éhnliche Themen Zukunftsplanung Psychologie

und bedienen sich
ahnlicher Methoden \ ’
* ... konnen sich

daher gegenseitig Ergidnzung,
bereichern Prazisierung
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Uber die eigenen
Gaben zu reden,
macht manche
Menschen
schiichtern.

Gaben verkiimmern,
wenn sie nicht
gesehen,
vernachldssigt oder
nicht empfangen
werden.

Gaben sind die
einzigartigen
Beitrage einer

Person, die einen
nterschied machen

Gaben zu haben
bedeutet nicht
unbedingt der Beste
darin in der grof3en,
weiten Welt zu sein




» Starken sind ein Muster von Verhalten, Gedanken und
Gefluhlen. Sie setzen sich aus unseren Tugenden und
Fahigkeiten zusammen.

 Starken sind persdnliche Kraftquellen. Sie erzeugen ein
hohes Malk an Befriedigung, Stolz und Belohnung.

e Starke einsetzen heil3t, in seinem Element zu sein, weil
Talente und Leidenschaften sich verbinden.

* Ob Starken zum Tragen kommen, hangt vom Kontext
ab.

(Clifton & Nelson, 2010) (Robinson, 2009)  (Ehlers, 2019)



Thesen des Starkenansatzes
der Positiven Psychologie

1. Arbeit an Schwachen ist
® miihsam

e nur begrenzt erfolgreich
e tragt wenig zum
Selbstbewusstsein, zur
Motivation und zum
Wohlbefinden bei.

2. Erfolg entsteht dann, wenn
die Starken eingesetzt werden.

3. Die Nutzung individueller
Starken fordert Wohlbefinden
und Zufriedenheit.

4. In der Entwicklung der
Starken liegt ein grolReres
Entwicklungspotential als im
Abbau von Schwachen.



Wahrnehmung
von Starken

Erkunden von
Starken

e \Was ist deine persénliche Superpower?

e \Welches Potential hat deine Superpower?

Anwenden von
Stdrken im Alltag

e Wie kann deine Superpower das Leben
fur dich und andere bereichern?




...spricht klarer, schneller, oft mit hoherer Stimmlage
...Sitzt oder steht aufrechter
...zeigt mehr Ausdruck in Gestik und Mimik

...benutzt mehr Metaphern, spricht flieBender

...wird als charismatisch erlebt, erzeugt mehr Wirkung

(Biswas-Diener, 2010)



Erkunden von Starken:
Charakter als Forschungsgebiet

* 2000: Griindung des VIA-Institut
(Seligman & Peterson)

* Erstes Ziel: Positive Entwicklung bei
Jugendlichen erforschen

Martin Seligman  Christopher Peterson,

* Ruckkehr des Konzepts von Charakter *1°34 1950 - 2012
und von Werten und Tugenden in die
empirische Psychologie “Guter Charakter ist

ausschlaggebend, damit
Menschen und

Gesellschaften gedeihen und
aufblihen” (Peterson, 2006)

* Definition von gutem Charakter tiber
positiv definierte Starken



VIA: Values in Action: Fragebogen mit
6 Tugenden, 24 Charakterstarken

Peterson & Seligman, 2004

| Weisheit 1l Mut IV Gerech- V Maligung VI Trans-

und Wissen tigkeit zendenz

Kreativitdt | Tapferkeit Bindungs- |Teamwork |Vergebungs- |Sinn flr das
fahigkeit bereitschaft |[Schone

Neugier Ausdauer Freundlich- [Fairness Bescheiden- |[Dankbarkeit
keit heit

Urteilsver-  |Authentizitat |Soziale Flhrungs-  [Vorsicht Hoffnung

maogen (Echtheit) Intelligenz ~ [vermogen

Liebe zum  |Enthusiasmus Selbst- Humor

Lernen (Tatendrang) regulation

Weisheit Spiritualitat

Auf Deutsch und kostenlos unter www.charakterstaerken.org




Signaturstarken

Jeder Mensch hat 3-7 Signaturstarken (peterson & Seligman, 2004)

Gehoren zum Machen Freude,

Selbstbild wie der Flhren zu vor allem beim

Fingerabdruck: Erfolgserlebnissen Einsatz auf neue
,,Das bin ich” Weise

Machen Lust,
immer neue Wege

Geben Energie

. zuriick und
zum Einsatz zu Lernkurven

Fuhren zu steilen

. erzeugen Flow
finden &




Wiinschelrute flir Signaturstarken

Starkenkarten




Gegenprobe: Ein einfacher Test

,Nehmen Sie aus den 24 Starken die 3-7 heraus, die
Sie am besten beschreiben.

Stellen Sie sich fiir jede einzelne die Frage: Wie ware
es fuir mich, wenn ich diese Starke fiir zwei Wochen
nicht einsetzen konnte?“

Ryan Niemiec



Starken balancieren:
Das Prinzip der goldenen Mitte

ZU WENIG GENAU RICHTIG ZU VIEL
Feigheit Tapferkeit Leichtsinn
Tollkithnheit Vorsicht Ubervorsicht

Prahlerei Bescheidenheit Selbstverleugnung




Der Starkenerkundungsblick

- Gibt es einen gemeinsamen Auftrag und Willen
zur Starkenerkundung (Kontext)?

- Bin ich mir meiner eigenen Starken bewusst?

- Wie setze ich meine eigenen Starken bei der
Starkenerkundung bei anderen Menschen ein?

- Woran merke ich, dass ich einen
Starkenerkundungsblick eingenommen habe?

- Wie behalte ich die Starkenbrille auf, wenn es
turbulenter wird?

- Wie halten wir die Starken gemeinsam fest?
- Wie sehen die nachsten Schritte aus?

Ehlers, Winkelmeyer, Wegener, 2019



Starken benennen in der
Personlichen Zukunftsplanung

* Karten ,,Diese 3 Dinge
mag und schatze ich an
dir”, Hutkarten usw.

» Starkenplakat im
Unterstutzungskreis
,2Was wir an....
schatzen und mogen”“

(z.B. Lagebesprechung)

* Benennung der Gaben
im MAPS Prozess und
zentrales Symbol



Charakterstarken erkunden —
Wir entdecken Deine Superpower

Was sind die Starken der
Unterstiitzer? (Tetris-Effekt)

VIA- Bodenanker und Karten

Beobachten von Anzeichen,
dass die Person in ihrer
Starke ist: Wann bist Du “in
Deinem Element”?

z.B. Leon ist
Welche Starken stecken
hinter Interessen? - freundlich
Wie kannst du entdeckte - gerecht
Starken auf neue Weise - strukturiert und zuverlassig
einsetzen? - ausdauernd

- offen zu lernen



Anwendung von Starken im Alltag

s R

e Leistung + e Leistung +
Kraft + Kraft +
Unrealisierte Realisierte B
- Starken Stirken
maximieren balancieren
Erlernte .
. Schwachen
4 Shdhon minimieren N
moderieren
e Leistung + Leistung -
Kraft - Kraft -
- J

Realise.2 Kategorien Starkenassessment
(Willars & Biswas-Diener, 2010)



Zum Beispiel: Angewandte Positive
Psychologie in der Heilpadagogik

Wohngruppe, Kinder und Jugendliche mit Unterstutzungsbedarfen
Ziele:

Starkenorientierung im Team erzeugen

Starken, Tugenden und positive Emotionen der Kinder fordern

Vorgehen:

sociaﬁmpact
® VIA- Fragebogen und Arbeit mit Bodenankern Prels des Deutschsprachigen Dachverbandes fiir

Positive Psychologie e.V.
zU eigenen Starke mit dem Team

® Starkenbeobachtung der Kinder,
Austausch im Team

® Erstellen von , Starkenkisten”
® Arbeit mit dem Tugendprojekt
® Positiver Tagesrtckblick (was war das Beste)

Carolin Haun & Michaela Wegener



Was in diesem Workshop
passiert

y

Was ist Warum passt Ein Beispiel:
PP = Positive PP gut zur Der Starken-
Psychologie? PZP? ansatz

Ausblick und
Materialborse




Kartenset Eigenschaften
erfolgreicher Personen

Bezug uber
www.gk-quest.de

Bild: ACCESS gGmbH


http://www.gk-quest.de/

Was ist dir wichtig?
Tugendkarten

Bezug uber https://www.virtuesproject.works/materialien/#tugendkarten



Hut-Karten

Welcher Hut passt zu mir?



3 gute Dinge uber dich



* Blutenblatter —
was bringt die Person

in unser Leben

* Wurzeln -
was braucht die
Person, um stark
zu sein und wachsen
zu konnen




* Bliiten beschreiben
die vorhandenen
Fahigkeiten

* Auf den teils noch
verdeckten Blattern
stehen die Fahigkeiten,
die sich noch weiter
entwickeln sollen

Quelle: ACCESS gGmbH



Bezug uber www.gk-quest.de Bild: ACCESS gGmbH



http://www.gk-quest.de/

Zu guter Letzt...
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