
JUGEND 
STÄRKEN

& beim ganzheitlichen 
Aufblühen unterstützen



WARUM?

WIE?

WAS?

Menschen ermächtigen, ihr Leben 
selbst in die Hand zu nehmen 

Erkenntnisse aus 
Lern- & Positiver Psychologie 

verweben und nutzen

Positive Grundhaltung, 
evidenzbasierte Übungen & 

Methoden in den Alltag integrieren   



WARUM?

Junge Menschen 
ermächtigen, ihr 

Leben selbst in die 
Hand zu nehmen mit 

ȣ  



WARUM? 
WIE?

Wissen

Körper +Seele + Geist 
junger Menschen  

zukunftsfit machen 

Geist

Körper

WISSEN

KÖNNEN HerzHALTUNG

GROWTH MINDSET



POSITIVE PSYCHOLOGIE in Stichworten

¶WissenschaftÄÉÅ ÅÒÆÏÒÓÃÈÔȟ ×ÁÓ ÕÎÓ ȵaufblühenȰ ÌßÓÓÔ

¶ergänzt die klinische Psychologie

¶erkennt die wichtige Funktion negativer Emotionen an

¶SeligmaǹsPERMA-Modell beschreibt die 

ÅÖÉÄÅÎÚÂÁÓÉÅÒÔÅÎ ȵ3ßÕÌÅÎ ÄÅÓ !ÕÆÂÌİÈÅÎÓȰ   

Klinische Psychologie Positive Psychologie

Heilung, Linderung          Aufblühen, Stärkung

WIE?

Erkenntnisse 
Positiver 

Psychologie 
verweben & nutzen



PADLET
für 10-100

Bitte scannen!



PADLET  ZUM 

SELBERLERNEN

Å Mit VS-Materialien
https://padlet.com/ingridt
eufel/wvyrkpor0zu3tg3t

Å Mit MS-Materialien
https://padlet.com/ingridt
eufel/becv6gppgol6n9im
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https://padlet.com/ingridteufel/wvyrkpor0zu3tg3t
https://padlet.com/ingridteufel/becv6gppgol6n9im


WAS?



WAS?

P - POSITIVEEMOTIONEN

E- ENGAGEMENT- Nutzung von Stärken

R- RELATIONSHIPS-POSITIVEBeziehungen

M - MEANING- Sinn im Tun erkennen 

A - ACCOMPLISHMENT- Ziele durch Leistung erreichen

Evidenzbasierte 
Übungen & Methoden

in den  Alltag 
integrieren   

SÄULEN DES AUFBLÜHENS PERMANENTSTÄRKEN



WIE?

TEACH IT

EMBED IT

LIVE IT

LEARN IT

Stufen  
des Aufblühens bei 
jeder Säule/ jedem 

Buchstaben



P



12

Was 
weckt in mir 
POSITIVE 

EMOTIONEN? 

Wie kann 
ich bei anderen 

POSITIVE 
EMOTIONEN

wecken? 

LEIT-Fragen

P



Welche 
positiven 

Emotionen 
hatte ich 
zuletzt?
Wobei?

"Dieses Foto" von Unbekannter Autor ist lizenziert gemäß CC BY

2. Einander 
erzählen

1. Nach-
denken 

P

https://derstandard.at/2000048934799/AK-Test-Laermende-Spielzeuge-als-Gefahr-fuer-Kinderohren
https://creativecommons.org/licenses/by/3.0/
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$ÉÅ 2ÏÌÌÅ ÄÅÒ %ÍÏÔÉÏÎÅÎ  ÂÅÉÍ ,ÅÒÎÅÎȟ -ÅÒËÅÎȟ !ÂÒÕÆÅÎȟ ȣ

P



P
¶0ÏÓÉÔÉÖÅÒ 3ÔÁÒÔ ÉÎ ÄÅÎ 4ÁÇȟ ÄÉÅ 3ÅÑÕÅÎÚȟ ȣ 

¶Positives Abschließen ÄÅÓ 4ÁÇÅÓȟ ÄÅÒ 3ÅÑÕÅÎÚȟ ȣ ɉÚȢ"Ȣ ȵ!$%ȰɊ

¶Über Positivesberichten lassen

¶Humor & Lachen 
(Witze sind kurze, neugierig machende Lesetexte, die zudem positive 

%ÍÏÔÉÏÎÅÎ ×ÅÃËÅÎȢ -ÁÎ ×ÉÒÄ ÉÍ )ÎÔÅÒÎÅÔ ÓÃÈÎÅÌÌ ÆİÎÄÉÇȣɊ   



P Methoden & Übungen  

¶Tagebuch(Glücks-, Dankbarkeits-ȟ ȣ 4ÁÇÅÂÕÃÈɊ

¶Gefühls-Wortschatz erweitern Ą sprechen-lesen-schreiben

¶Affirmationen schreiben und  gut sichtbar anbringen

¶Glücksbohnen sammeln



Die 10 
positiven 

Emotionen 
nach Barbara 

Fredrickson

¶DUFEER

¶KERBAITDANK

¶RIEHEITFDENZU (Gelassenheit, Ruhe)

¶PSIRINONATI

¶GFHONFUN

¶URREFCHHT (Bewunderung, WOW-Gefühl)

¶GÜERNNVGE (Spaß)

¶ESITRSEEN

¶ZOLST

¶BEELI

P



P
¶FREUDE )ÃÈ ÆÒÅÕÅ ÍÉÃÈȟ ×ÅÎÎ ȣ

¶DANKBARKEIT )ÃÈ ÂÉÎ ÄÁÎËÂÁÒȟ ÄÁÓÓ ȣ

¶ZUFRIEDENHEIT       )ÃÈ ÂÉÎ ÚÕÆÒÉÅÄÅÎȟ ×ÅÎÎ ȣ

¶INSPIRATION               -ÉÃÈ ÉÎÓÐÉÒÉÅÒÔ ȣ

¶HOFFNUNG )ÃÈ ÂÉÎ ÏÐÔÉÍÉÓÔÉÓÃÈȟ ÄÁÓÓ ȣ

¶EHRFURCHT )ÃÈ ÂÅ×ÕÎÄÅÒÅ ȣ 

¶VERGNÜGEN               ,ÕÓÔÉÇ ÆÉÎÄÅ ÉÃÈȟ ×ÅÎÎ ȣ

¶INTERESSE -ÉÃÈ ÉÎÔÅÒÅÓÓÉÅÒÔ ȣ

¶STOLZ )ÃÈ ÂÉÎ ÓÔÏÌÚȟ ÄÁÓÓ ȣ

¶LIEBE )ÃÈ ÌÉÅÂÅ ȣ

POSITIVE EMOTIONEN erkennen & benennen lernen 

Satzanfänge 
zum  Nachdenken, 

Sprechen, Schreiben 
- und Einfühlen nutzen 



P
Vorgegebene  Lese-Texte

¶Positive Emotionen suchen

¶Besprechen, wann man selbst ähnliche hatte.

¶%ÍÏÔÉÏÎÅÎ ȴÖÏÒÓÐÉÅÌÅÎȬ

¶Emotionen mit einem Mimik-Würfel würfeln, 

in der gewürfelten Stimmung Sachtexte lesen

ɉ0/3)4)6%Ɋ %-/4)/.%. ÅÒËÅÎÎÅÎ Ǫ ÂÅÎÅÎÎÅÎ ȣ

ɆWürfel herstellen 
ɉȵ$ÅÓÉÇÎ-ThinkingȰɊ 

Ɇeinfache Sachtexte

ɆLesen trainieren 

MIMIK-
WÜRFEL



Jetzt gedicht

P !ÃÈÔÓÁÍ ÉÍ *%4:4 ÓÅÉÎ ȣ ÕÎÄ *%4:4-Gedicht schreiben

WŜǘȊǘ ǎŜƘŜ ƛŎƘ Χ 

WŜǘȊǘ ƘǀǊŜ ƛŎƘ Χ 

WŜǘȊǘ ǊƛŜŎƘŜ ƛŎƘ Χ 

WŜǘȊǘ ǎŎƘƳŜŎƪŜ ƛŎƘ Χ 

WŜǘȊǘ ǘŀǎǘŜ ƛŎƘ Χ                                (auf meiner Haut)

WŜǘȊǘ ŦǸƘƭŜ ƛŎƘ Χ           (Gefühle)

WŜǘȊǘ ǎǇǸǊŜ ƛŎƘ  Χ    (in meinem Körper)

WŜǘȊǘ ŜƳǇŦƛƴŘŜ ƛŎƘ  Χ (für andere)

Atmen
Lächeln
Innehalten



Methoden 
& Übungen

Fantasie-Reise 
zu individuellen 
Wohlfühl-Orten 

P



https://youtu.be/u9Fx13USy6M

Aha, ich bin w¿tend (ªngstlich, é)! 

Das f¿hle ich in meinem Kºrper im éé..  Ich schaue auch 

w¿tend  aus. Ist OK!  Hihi é ich habe auf einmal auch  

Lust zu übertreiben! Aber nach spätestens 90 Sekunden 

höre ich damit auf. Ich schicke die unangenehmen Gefühle 

weg und grüble nicht mehr weiter über, das was passiert 

ist! 

(An angenehme Gefühle denke ich aber länger!) 

Methoden & 
Übungen

90 Sekunden-Regel 
Unangenehmen   Gefühlen 
ίΦ 3ÅËȢ ÚÕÍ ȵ!ÕÓÌÅÂÅÎȰ 
geben Ą
Ȭ.!-% )4 4/ 4!-% )4Ȭ
- und dann loslassen!

P



www.perma.teach.at
23

HÜPFEN

BRUSTRAUS

KOPF HOCH

ARMESCHWINGENLAUFEN

LÄCHELN

DAUMENHOCH

WACKEL-STAMPF-GANG
BRUSTREIBEN, KLOPFEN

HÜFT-SCHWUNG

TANZEN

'ÅÆİÈÌÅ ÖÅÒËĘÒÐÅÒÎ ȣ %-"/$)-%.4

Evidenzbasiert wirksame Übungen  zum Umgang mit negativen Emotionen

App  
ȴ"/$9 Ψ 
"2!).Ȭ

P



é und wenn es 
ganz schlecht 

läuft-
Dankbarkeit ist 
ein Zaubermittel

www.planet-schule.de/schwerpunkt/knietzsche-der-kleinste-philosoph-der-
welt/knietzsche-und-die-dankbarkeit-film-100.html

https://youtu.be/BrEf3rfnhYA

P

http://www.planet-schule.de/schwerpunkt/knietzsche-der-kleinste-philosoph-der-welt/knietzsche-und-die-dankbarkeit-film-100.html


ȣ ÏÄÅÒ 
ȵ"ÏÄÙ to brainȰ  

Stift -Trick

25
www.permateach.at

P



Negative, unangenehmeEmotionen sind so stark, 

dass neben ihnen kaum mehr etwas anderes Platz hat. 
ɉȵ4ÕÎÎÅÌÂÌÉÃËȦɊ

Positive , angenehmeEmotionen dagegen 

¶öffnen Herz & Hirn,

¶wecken Wohlbefinden,

¶stärken Selbstbewusstsein, 

¶steigernLERN- & Leistungsfähigkeit 

¶bewirken Aufwärtsspiralen 

WARUM
WIRKEN DIESE 

ÜBUNGEN?

Darum sollten sie  zu 
Gewohnheiten 

werden- (privat & beruflich)

P



bessere Gesundheit, 

WELLBEING
fördert

Positive Emotionen

Aufbau dauerhafter 
persönlicher Ressourcen

erweiterte Wahrnehmung, 
Sichtweise, Kreativität

führt zu

bewirken

BROADEN & BUILD 

Theorie

Barbara Fredrickson

27

P



Mach́ s zu (d)einem 
ȵ4ÉÎÙ (ÁÂÉÔȰ

Dankbarkeit, 90 Sekunden-Regel, 
Body2brain, Stift-Trick, 

ȣȢ

P



E
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Wofür 
ENGAGIERE ich 
mich mit meinen 

STÄRKEN?

30

Wie kann ich alle  
STÄRKENentdecken 

und stärken, damit  
Menschen aufblühen 

und sich selbstmotiviert 
ENGAGIEREN?

LEIT-Fragen

E



ȬWofür engagiere
ich mich, was 

gelingt ÍÉÒ ÇÕÔȩȭ

ȣ ÕÎÄ ÂÉÎ dabei
zeitweiseim Flow?

1. Nach-
denken 

2. Einander erzählen

ΩȢ ȴ(ÅÒÁÕÓÇÅÈĘÒÔÅȬ 
Stärken auf Postits

schreiben  

E



E ¶Stärkenbasiertes Feedback:
&ÏËÕÓ ÁÕÆ 'ÅÌÕÎÇÅÎÅÓȟ &ÅÈÌÅÒ ÁÌÓ &ÒÅÕÎÄÅ ÂÅÔÒÁÃÈÔÅÎȟ ȣ

¶Über Stärken sprechen
Stärke auswählen, darüber nachdenken: 
ȵ(ÁÂÅ ÉÃÈ ÓÉÅȩȰȟ ȵ7ÅÒ ÉÍ 5ÍÆÅÌÄȟ ,ÉÔÅÒÁÔÕÒȟ -ÅÄÉÅÎȟ ȣ ÈÁÔ ÓÉÅȩȰ

ĄStärken-Rolemodelsȟ ȣ  

¶Stärken-Lupe
achtsam & bewusst Stärken suchen bei Freunden, Familie, in Zeitungen, 
)ÎÔÅÒÎÅÔȟ  'ÅÓÃÈÉÃÈÔÅȟ 'ÅÏÇÒÁÆÉÅȟ ȣ



E
¶Stärken-Dusche 

¶Stärken sichtbar machen: 0ÌÁËÁÔȟ "ÁÕÍȟ 2ÁÐȟ ȣ

¶Stärken-Schatzsuche: viele Ideen, Tipps und Links



Stärken stärken

34

¶ȣ ÓÃÈ×ßÃÈÔ 3ÃÈ×ßÃÈÅÎȢ 

Ą durch Stärken Schwächen kompensieren.

¶Stärken verändern sich- kommen oft erst zum 

Vorschein, wenn man sie braucht.

¶Sprache beeinflusst das Selbstwertgefühl:

¶ȵ$ÁÓ ËÁÎÎÓÔ ÄÕ ÎÉÃÈÔȦȰȟ ȣ

¶ȵ$ÁÓ ËÌÁÐÐÔ NOCHÎÉÃÈÔȢȰ 

E



MEINE STÄRKEN
Ich bin so froh und dankbar, 
ÄÁÓÓ ÍÉÒ ȣȣȣȢȣȣȣȣȣ
$ÁÎË ÍÅÉÎÅÒ 3ÔßÒËÅ ȣȣȣȣȢ

gelungen ist. 

E



Sein Element finden

%Ó ÉÓÔ ÎÉÃÈÔ ÎÏÔ×ÅÎÄÉÇȟ ÉÎ ÁÌÌÅÍ ȵÇÕÔȰ ÚÕ ÓÅÉÎ, es reicht, seine 
3-5 Signaturstärken zu kennen ɀum in seinem Elementzu leben!

36

www.youtube.com/watch?v=sY539oAsTb0

E

https://ww/
https://www.youtube.com/watch?v=sY539oAsTb0


37

Weisheit und 
Wissen

Kreativität

Neugier

Urteils-
vermögen

Liebe zum 
Lernen

Weitsicht

Mut

Tapferkeit

Ausdauer

Ehrlichkeit

Enthusi-
asmus

Gerechtigkeit

Fairness

Führungs-
vermögen

Team-
fähigkeit

Mäßigung

Vergebungs-
bereitschaft

Beschei-
denheit

Umsicht

Selbst-
regulation

Humanität

Freund-
lichkeit

Bindungs-
fähigkeit

Soziale 
Intelligenz

Transzendenz

Sinn für 
das Schöne

Dankbar-
keit

Hoffnung

Humor

Spiritualität
ȵ­ÂÅÒÆÌÉÅÇÅÎȰ ÕÎÄ ÁÕÓ ÄÅÍ "ÁÕÃÈ ÈÅÒÁÕÓ ÄÉÅ ÎÅÎÎÅÎȟ ÄÉÅ ÄÕ ÈÁÓÔȦ

Seligman & Peterson erforschten, welche Tugenden & Stärken für ein gutes Miteinander  undȴ!ÕÆÂÌİÈÅÎȬ sorgen

TUGENDEN & STÄRKEN  ĄTest: www.charakterstaerken.org
Interpretationshilfe: www.charakterstaerken.org/VIA_Interpretationshilfe.pdf

E

http://www.charakterstaerken.org/
http://www.charakterstaerken.org/VIA_Interpretationshilfe.pdf
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Weisheit und 
Wissen

Kreativität

Neugier

Urteils-
vermögen

Liebe zum
Lernen

Weitsicht

Mut

Tapferkeit

Ausdauer

Ehrlichkeit

Enthusi-
asmus

Gerechtigkeit

Fairness

Führungs-
vermögen

Team-
fähigkeit

Mäßigung

Vergebungs
-

bereitschaft

Beschei-
denheit

Umsicht

Selbst-
regulation

Humanität

Freund-
lichkeit

Bindungs-
fähigkeit

Soziale 
Intelligenz

Transzendenz

Sinn für das
Schöne

Dankbarkeit

Hoffnung

Humor

Spiritualität

Zum Nachdenken:

Diese Stärken 

sind in uns allen angelegt,  

aber unterschiedlich 

stark entfaltet worden, 

×ÅÉÌ ȣ

E



POSITIVE 
EMOTIONEN durch 
das Erkennen und 

Nutzen von Stärken

Stärkung der LERN- & 
Leistungsfähigkeit, 

wenn Stärkengenutzt 
werden dürfen Ą
Aufwärtsspiralen 

Positive BEZIEHUNGENund 
Wohlfühlendurch Anerkennen u. 

Fördern von Stärken

Stärkeres 
Selbstbewusstseinund 
ENGAGEMENTdurch 

(An)Erkennen u. Nutzen 
von Stärken

Stärken stärkenÓÔßÒËÔ ȣ 

SINNerleben durch 
den sinnvollen 

Einsatz  von Stärken

WARUM 
WIRKEN DIESE 

ÜBUNGEN?

Darum sollten 
sie  zu Gewohnheiten 
werden- (privat & beruflich)

αaƻǘƻǊά  
der PERMA-
Bausteine

E


