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langer lebon

Positive Emotionen: 3 Blessings/3 gute Dinge
Engagement: Signatur Starken (VIA Surveys | ¢ ‘;)
Positive Beziehung: Aktiv-konstruktives Reagieren
(ACR)

Sinn und Ziel: Altruismus vs Hedonismus

Optimismus: Penn Resilience Training
(wissenschaftlich evaluiertes Erziehungsprogramm
zum Erlernen von Optimismus)

Positive Psychologie



..... VERBUNDEN MIT POSITIVEN
INTERVENTIONEN NACH LYUBOMIRSKY
(2007) UND ANSATZEN DES IKJF .....

Dankbarkeit ausdriucken

Den Optimismus pflegen

Grubeln vermeiden T H E n!ll 0 w
Zeichen der Hilfsbereitschaft setzen H A P P | N Es S
Soziale Beziehungen pﬂegen A SCIENTIFIC APPROACH

. . . TD GETTING THE LIFE YOU WANT
Bewaltigungsstrategien entwickeln

Lernen zu vergeben
Flow Erlebnisse fordern N

. . SONJA LYUBOMIRSKY
Die Freuden des Lebens geniellen

Ziele anstreben

Religion & Spiritualitat praktizieren

Auf den Korper achten (Meditation, Sport, das Glick verkorpern)
aus ,, The How of Happiness“(2007)
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..... SIND FUR KINDER
7U ADAPTIEREN.....

o Spielerisch-handelndes Involvement
(Steiner, 2005)

o Klarer Rahmen
» Wohlwollend
» Wertschatzend

» Eindeutiger Aufforderungscharakter
» Beharrlich

o Rhythmus Anspannung-Entspannung (Streit,
2005)

o Emotionaler Erfolg; Smile of Mastery (Streit, 2005)
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WEGE ZU GLUCK UND ZUFRIEDENHEIT

Entdecken und
Nutzen eigener
Starken

Umgang mit Erleben positiver
Stress, Frust und Emotion, Freude
Herausforderungen am Erreichten

Aufbau von
positiven
Beziehungen

Bewusstmachen
von positiven
Alltagserlebnissen

Erarbeiten und
Durchfiihren eines
Projekts, das ,,grofler
1st als man selbst®
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DAS KONZEPT @

3 Dinge die gut waren und Starken @

Ein ,sinnvolles® Projekt

=

Umgang mit Frustration, Optimismus bel
Niederlagen

Dankbarkeit und Gesten der Versohnung
Sozial-kompetent kommunizieren: ACR
Genieflen und ,,gut gehen lassen®
Prasentation

Begleitung durch Fragebogen, 23 Items

e 6 Einheiten a 90 Minuten
* Prasentation
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UBERSICHT: STUNDENSETTING AM
BEISPIEL DER 4. EINHEIT: DANKBARKEIT

Thema Ziel Organisations- | Material |Zeit | Referent|How to do
form
1. Begriifsung -—-- 5
2. Tagebuch- Positive Sesselkreis Gliickshefte | 10° | Philip Jedes Kind, das mag,
eintrdge Einstimmung liest einen/mehrere
Eintrage vor
3. Spiel Auflockerung Turnsaal - 15° | Judith »Lady Tralala“
4. Kinder stellen | Etablierung des | Sesselkreis -—-- 15° | Philip Wie war der erste
ihren Buddy vor | Buddynetzwerks Kontakt? Wie sieht
Buddy aus? Was wurde
gesprochen/getan?
5. Spiel Spielerisch Turnsaal - 10° | Magdi ,yVersteinern” mit
dankbar sein Bedanken
6. Dankbarkeits- | Bewusstmachen |Sesselkreis Stifte und 20° | Philip Brief an Menschen
brief schreiben von pos. Papier Magdi verfassen, den man
Erlebnissen Judith richtig DANKE sagen
durch Andere mochte
7. Idee fiir Buddy | Ausftihren/ Sesselkreis Eventuell 10° | Philip Kinder liberlegen gute
Uberlegen eines Flipchart/ Tat fiir ihren Buddy
LAct of kindness” Stifte
8. Urkunde - 57 Magdi Aufgabe bis zum

tiberreichen

ndachsten Mal
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1. EINHEIT: 3 GUTE DINGE & MEINE STARKEN

Kﬁbung
5 Charakterstarken
auswahlen und in
\eigene Hand zeichnen

(Fragebogen 1

(Internationaler
Wellbeing Index fiir
Kinder und Jugendliche,

Pty
-V )

P
Gluckstagebuch beginnen:

Jeden Tag 3 positive Dinge in

Kdas ,Glucksheft” schreiben

institut fir Kind © Symposium
Jugend und Familie Positive Psychologie




2. EINHEIT: DAS BUDDYPROJEKT

Ausziige aus dem Gliickstagebuch
(Bewusstmachen, Vertiefen)

Buddynetzwerk: ,Was konnen wir
tun?“
(Spielerisches

[l\/lglféﬂlp})elf?erc%ﬂg%orming) [Schaukeln ] Eis essen
Papa kommt [TOT 1m ]

Helfen [Spielen ] auf Besuch Fuliball
Schule [Basteln ] Die ersten Worte [Basteln ]
zelgen meines kleinen

Geschwisterchen
Htut fi C/ Symposium
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3. EINHEIT: UMGANG MIT FRUSTRATION,
OPTIMISMUS BEI NIEDERLAGEN

Spiel: Pumuckel

Ein Spieler in der Mitte soll Tennisbille aus einem
Korb werfen. Alle anderen versuchen die Béalle wieder
einzufiillen. Danach werden Erfahrungen und Gefiihle
ausgetauscht und Methoden besprochen, um die

Situation aufzulockern (Andere Spielmoglichkeit:
Feuerball)

Positiv denken

| Cool bleiben |

[Verséhnen ]

Hilfe holen

[Zusammenhalten ]

Aktiv daran

arbeiten Chance geben
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4. KINHEIT: DANKBARKEIT

e Dankesbrief verfassen

. . Gute Tat fur Patenkmd




5. EINHEIT: ACR
ACTIVE-CONSTRUCTIVE-RESPONDING

e Interessiert fragen
» Positives Feedback geben
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Konkretes Beispiel:
,T-Shirt Talk* Konkretes Beispiel:
- Tolle Farbe?/Wo gekauft? |  Das Tor*:
- Siehst gut aus damit! - Wie ist es dir gelungen?
-Wann ziehst Du es an? - Welche Spielminute?
\ - Welches Trikot?
- Tolles Tor!
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6. EINHEIT: GENIESSEN UND
GUT GEHEN LASSEN
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 Fragebogen II
e Bewusst horen (Knacken einer
Schokolade, Luftballon aufblasen,...)
e Bewusst schauen (Welchen tollen
Gegenstand habe ich bel mir?)






7. PROJEKTPRASENTATION
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RESUMEE 1 ~

Projekt hat zunédchst einmal vor allem fiir die eigene
Situation sensibilisiert

LehrerInnenurteil:

Klasse und Kinder sind aufgeweckter,
konstruktiver und optimistischer

Nachste Schritte: Fragebogenevaluation, Studie mit
Kontrollgruppe Herbst 2011
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http://www.ikjf.at/
http://www.akjf.at/
http://www.seligmaneurope.com/

. Danke fur Ihre
O

Aufmerksamkeit!
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