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DGPP Berlin



(Peterson 2006)



• Glück und Wohlbefinden
• Selbstwirksamkeit
• Positive Emotionen 

Stabilität und 
Dynamik

• Positive Beziehungen
• Positive Leadership
• Liebe 2.0 

Klarheit und 
Kontakt

• Stärken und Tugenden
• Werte
• Flow 

Lebendigkeit und 
Wachstum

• Resilienz/ Übergänge und Vertrauen
• Posttraumatisches Wachstum, Recovery
• Gesundheit und Selbstfürsorge, Selbstmitgefühl

Hoffnung und 
Weitsicht

• Motivation, Optimismus
• Zielerreichung
• Sinn

Fokus und 
Gelassenheit
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Jeder Mensch hat sein eigenes Profil der Ausprägung 
seiner Grundbedürfnisse und Kompetenzen

www.largo-fitprinzip.com



Foto: Fotolia





Hephata Diakonie – Akademie für soziale Berufe  | www.hephata.de

Wachstumstheorie Posi^ver 
Emo^onen: Broaden and Build

Führt zu der Erfahrung 
von mehr positiven 
Emotionen, führt zur 
Aufwärtsspirale

9/8/19

Verbesserte 
Gesundheit, 
Erfüllung

Aufbau überdauernder 
persönlicher Ressourcen 
(bspw. Soziale 
Unterstützung, Resilienz, 
Fähigkeiten, Wissen

Positive 
Emotionen

Neue 
Gedanken, 
Aktivitäten, 
Beziehungen

(Fredrickson & Cohn, 2008) 
Stefan Doose



Praxis der 
Persönlichen 

Zukunftsplanung

Angewandte 
Positive

Psychologie

Inspiration, 
Erweiterung 

Ergänzung, 
Präzisierung
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Gaben sind die 
einzigartigen 

Beiträge einer 
Person, die einen 

Unterschied machen

Gaben zu haben 
bedeutet nicht 

unbedingt der Beste 
darin in der großen, 
weiten Welt zu sein

Gaben verkümmern, 
wenn sie nicht 

gesehen, 
vernachlässigt  oder  

nicht empfangen 
werden. 

Über die eigenen 
Gaben zu reden, 
macht manche 

Menschen 
schüchtern. 



(Clifton & Nelson,  2010) (Robinson, 2009) (Ehlers, 2019)
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2. Erfolg entsteht dann, wenn 
die Stärken eingesetzt werden. 
3. Die Nutzung individueller 
Stärken fördert Wohlbefinden 
und Zufriedenheit. 
4. In der Entwicklung der 
Stärken liegt ein größeres 
Entwicklungspotential als im 
Abbau von Schwächen. 



Wahrnehmung 
von Stärken

• Was ist deine persönliche Superpower?

Erkunden von 
Stärken

• Welches Potential hat deine Superpower?

Anwenden von 
Stärken im Alltag

• Wie kann deine Superpower das Leben
für dich und andere bereichern?



...spricht klarer, schneller, oft mit höherer Stimmlage

...sitzt oder steht aufrechter

...zeigt mehr Ausdruck in Gestik und Mimik

...benutzt mehr Metaphern, spricht fließender

...wird als charismatisch erlebt, erzeugt mehr Wirkung

(Biswas-Diener, 2010)



“Guter Charakter ist 
ausschlaggebend, damit 
Menschen und 
Gesellschaften gedeihen und 
aufblühen“ (Peterson, 2006)

Martin Seligman
* 1934

Christopher Peterson,
1950 - 2012 
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I Weisheit 
und Wissen

II Mut III Huma-
nität

IV Gerech-
tigkeit

V Mäßigung VI Trans-
zendenz

Kreativität Tapferkeit Bindungs-
fähigkeit

Teamwork Vergebungs-
bereitschaft

Sinn für das 
Schöne

Neugier Ausdauer Freundlich-
keit

Fairness Bescheiden-
heit

Dankbarkeit

Urteilsver-
mögen

Authentizität 
(Echtheit)

Soziale 
Intelligenz

Führungs-
vermögen

Vorsicht Hoffnung

Liebe zum 
Lernen

Enthusiasmus 
(Tatendrang)

Selbst-
regulation

Humor

Weisheit Spiritualität

Auf Deutsch und kostenlos unter www.charakterstaerken.org

Peterson & Seligman, 2004



Gehören zum  
Selbstbild wie der 

Fingerabdruck: 
„Das bin ich“

Führen zu 
Erfolgserlebnissen

Machen Freude, 
vor allem beim 

Einsatz auf neue 
Weise 

Machen Lust, 
immer neue Wege

zum Einsatz zu 
finden

Geben Energie 
zurück und 

erzeugen Flow

Führen zu steilen 
Lernkurven

Jeder Mensch hat 3-7 Signaturstärken (Peterson & Seligman, 2004)
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Finde mit Hilfe
der Stärkenkarten
Deine persönlichen
Signaturstärken



Ryan Niemiec
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ZU WENIG GENAU RICHTIG ZU VIEL

Feigheit Tapferkeit Leichtsinn

Tollkühnheit Vorsicht Übervorsicht

Prahlerei Bescheidenheit Selbstverleugnung



Ehlers, Winkelmeyer, Wegener, 2019





z.B. Leon ist

- freundlich
- gerecht 
- strukturiert und zuverlässig 
- ausdauernd
- offen zu lernen
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•Leistung -
Kraft -

•Leistung +
Kraft –

•Leistung +
Kraft +

•Leistung + 
Kraft +

Unrealisierte
Stärken

maximieren

Realisierte 
Stärken

balancieren

Schwächen
minimieren

Erlernte 
Stärken

moderieren

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



Vorgehen: 
• VIA- Fragebogen und Arbeit mit Bodenankern

zu eigenen Stärke mit dem Team 
• Stärkenbeobachtung der Kinder, 

Austausch im Team
• Erstellen von „Stärkenkisten“
• Arbeit mit dem Tugendprojekt
• Positiver Tagesrückblick (was war das Beste)

Carolin Haun & Michaela Wegener

Wohngruppe, Kinder und Jugendliche mit Unterstützungsbedarfen
Ziele: 

Stärkenorientierung im Team erzeugen
Stärken, Tugenden und positive Emotionen der Kinder fördern



Was ist
PP = Positive 
Psychologie?

Warum passt 
PP gut zur 

PZP?

Ein Beispiel: 
Der Stärken-

ansatz

Ausblick und 
Materialbörse



Bild: ACCESS gGmbH

Bezug über
www.gk-quest.de

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


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









Quelle: ACCESS gGmbH



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

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




mailto:stefan.doose@t-online.de
http://www.sinnwege.de/
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http://bidok.uibk.ac.at/library/boban-moderation.html
https://zukunftsplanungblog.wordpress.com/2017/10/16/persoenliche-zukunftsplanung-als-methode-der-assistenz-zur-persoenlichen-lebensplanung-%c2%a7-78-sgb-ix-neu/


http://www.hamburger-arbeitsassistenz.de/
http://www.persoenliche-zukunftsplanung.eu/



