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& beim ganzheitlichen
AufblUhen unterstutzen




ARUM? Menschen ermachtigen, ihr Leben
selbst in die Hand zu nehmen

IE?
AS? Erkenntnisse aus
Lern- & Positiver Psychologie
verweben und nutzen

Positive Grundhal
QQﬁpﬂ ositive Grundhaltung,

evidenzbasierte Ubungen &
Methoden in den Alltag integrieren




WARUM? %

Dynamisches Selbstbild

[5sungsorientiert < flexibel
Junge Menschen .
ermichtigen, ihr < empathisch b 4 glaubt an sich

Leben selbst in die
Hand zu nehmen mit e
Lernt aus Fehlern - stk durch




WARUM?
WIE?

Korper +Seele + Geist
junger Menschen
zukunftsfit machen

\

/




POSITIVE PSYCHOLOGIE in Stichworten

* Wissenschaft die erforscht, was uns ,,aufblUhen" lasst

- erganzt die klinische Psychologie

Klinische Psychologie Positive Psychologie

Heilung, Linderung AufblUGhen, Starkung

Erkenntnisse - erkennt die wichtige Funktion negativer Emotionen an

Positiver ‘ [u] [5]

Psychologie * Seligman s PERMA-Modell beschreibt die ﬁ
[=]

verweben & nutzen evidenzbasierten ,Saulen des Aufblihens"







Ingnid Teufel = 3T.

- PERMAnent aufbliihen? Ja, das knnen wir!
= j'_\ _D L E r / U J\/J Unterstiitzung gibt s auf www.jugendstarken.at

https://padlet.com/ingridt
eufel/wvyrkporozu3tg3t

https://padlet.com/ingridt
eufel/becvbgppgolbngim

www.permateach.at

N
8O

PERMA zum 5 Positiver Umgang mit

"Selbstlernen” unangenehmen
Emotionen?

heartmindonline.org

Wie kann man einem Kind helfe

das einen emotiona

Zusammenbruch

Negative Emotionen sind
im Korper nur 90 Sekunden
prasent, ...

E-Engagement (Stéarken
engagiert nutzen)

: W

Erklarvideo zur Starken-
Schatzsuche

ich"-Bluma

Uberblick lber die "Be A Yes

Challenge"



https://padlet.com/ingridteufel/wvyrkpor0zu3tg3t
https://padlet.com/ingridteufel/becv6gppgol6n9im




SAULEN DES AUFBLUHENS PERMANENT STARKEN

P - POSITIVE EMOTIONEN

: : & - ENGAGEMENT - Nutzung von Starken
Evidenzbasierte
Gl sl R - RELATIONSHIPS-POSITIVE Beziehungen
inden Alltag M - MEANING- Sinn im Tun erkennen
A - ACCOMPLISHMENT- Ziele durch Leistung erreichen

Integrieren



EMBED IT

Stufen
des AufblUhens bei

jeder Saule/ jedem ;
Buchstaben LEARN IT

LIVEIT

@Sg"
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POSITIVE EMOTIONS




P

LEIT-Fragen

Was
Wie kann weckt in mir
ich bei anderen POSITIVE
POSITIVE EMOTIONEN?
EMOTIONEN

wecken?

\N

))

POSITIVE EMOTIONS

12



denken

1. Nach- QW
Welche '
positiven
Emotionen
hatte ich ‘
zuletzt? “ 2. Einander

Wobei? erzahlen



https://derstandard.at/2000048934799/AK-Test-Laermende-Spielzeuge-als-Gefahr-fuer-Kinderohren
https://creativecommons.org/licenses/by/3.0/

Die Rolle der Emotionen beim Lernen, Merken, Abrufen, ...

Informationen

14



W

* Positives AbschlieRen des Tages, der Sequenz, ... (z.B.,ADE")

- Positiver Start in den Tag, die Sequenz, ...

» Uber Positives berichten lassen

* Humor & Lachen
(Witze sind kurze, neugierig machende Lesetexte, die zudem positive .
Emotionen wecken. Man wird im Internet schnell findig...)




Methoden & Ubungen

» Tagebuch (Gliicks-, Dankbarkeits-, ... Tagebuch)

- GefUhls-Wortschatz erweitern = sprechen-lesen-schreiben

- Affirmationen schreiben und gut sichtbar anbringen

@
* Glucksbohnen sammeln %’ :




Die 10
positiven

Emotionen
nach Barbara
Fredrickson

* DUFEER

* KERBAITDANK
*RIEHEITFDENZU (Gelassenheit, Ruhe)
* PSIRINONATI

* GFHONFUN

* URREFCHHT (Bewunderung, wow-Gefiihl) X
- GUERNNVGE (spap)
*ESITRSEEN

*ZOLST 7
* BEELI

(
<

))

POSITIVE EMOTIONS



POSITIVE EMOTIONEN erkennen & benennen lernen

- FREUDE

- DANKBARKEIT

* ZUFRIEDENHEIT
* INSPIRATION

* HOFFNUNG

* EHRFURCHT

- VERGNUGEN

- INTERESSE

* STOLZ

- LIEBE

Ich freue mich, wenn ...
Ich bin dankbar, dass ...

Ich bin zufrieden, wenn ...

Mich inspiriert ...
Ich bin optimistisch, dass ...
Ich bewundere ...

Lustig finde ich, wenn ...

Satzanfange
Mich interessiert ... zum Nachdenken,
Ich bin stolz, dass ... Sprechen, Schreiben

Ich liebe .. - und EinfUhlen nutzen



P (POSITIVE) EMOTIONEN erkennen & benennen ...

\Usi75E Vorgegebene Lese-Texte

- Positive Emotionen suchen

* Besprechen, wann man selbst ahnliche hatte.

* Emotionen ,vorspielen’ o Wairfel herstellen
(,Design-Thinking"™)

e einfache Sachtexte
e | esentrainieren

* Emotionen mit einem Mimik-Wirfel wirfeln,
in der gewurfelten Stimmung Sachtexte lesen



P Achtsam im JETZT sein ... und JETZT-Gedicht schreibei®

Jetzt sehe ich ...
Jetzt hore ich ...

Jetzt rieche ich ... )

L\

Atmen

Lacheln Jetzt fuhle ich ... (Gefiihle)
InHEhaIten Jetzt spure ich ... (in meinem Kérper)
Jetzt empfinde ich ... (fiir andere)

Jetzt schmecke ich ...

Jetzt taste ich ... (auf meiner Haut



Methoden
& Ubungen

Fantasie-Relse

zu individuellen
WohlfUhl-Orten




Aha, ich bin witend (angstlich, ...)!
Das fuhle ich in meinem Korper im ........ Ich schaue auch
wutend aus. Ist OK! Hihi ... ich habe auf einmal auch
Methoden & Lust zu lbertreiben! Aber nach spatestens 90 Sekunden
- hore ich damit auf. Ich schicke die unangenehmen Gefiihle
Ubungen I weg und gruble nicht mehr weiter Uber, das was passiert
ist!

(An angenehme Gefuhle denke ich aber Ianger!)

JE——

90 Sekunden-Regel
Unangenehmen Gefihlen
9o Sek. zum , Ausleben" : . :

geben = . E

‘NAME ITTO TAME IT!
- und dann loslassen!

https://youtu.be/ugFx13USy6M

- —



P Gefihle verkdrpern ... EMBODIMENT

BRUST RAUS

HOPFEN HUFT-SCHWUNG

2 28

R
)‘ fo
K DAUMEN HOCH ®ﬁ~
- W LACHELN

WACKEL-STAMPF-GANG

BRUST REIBEN, KLOPFEN
o

&

LAUFEN ARME SCHWINGEN

Evidenzbasiert wirksame Ubungen zum Umgang mit negativen Emotionen



P

... und wenn es
ganz schlecht
lauft-
Dankbarkelt ist

ein Zaubermittel

Q

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



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

P

... oder
»,Body to brain"
Stift-Trick

COPENHAGZY __

www.permateach.at



P Negative, unangenehme Emotionen sind so stark, Q
dass neben ihnen kaum mehr etwas anderes Platz hat.
(,Tunnelblick!)
WARUM
WIRKEN DIESE N
UBUNGEN? Positive, angenehme Emotionen dagegen
;

- offnen Herz & Hirn,
- wecken Wohlbefinden,

- starken Selbstbewusstsein,

Darum sollten sie zu
Gewohnheiten - steigern LERN- & Leistungsfahigkeit

werden- (privat & beruflich)

* bewirken Aufwartsspiralen POSITIVE EMOTION




P bessere Gesundheit,
BROADEN & BUILD WELLBEING

Theorie
Aufbau dauerhafter

personlicher Ressourcen
AN/
ﬁ‘ / erweiterte Wahrnehmung,
@gy///’ Sichtweise, Kreativitat
&

bewirken
Barbara Fredrickson : l Positive Emotionen

—

fohrt zu




Mach's zu (d)einem :
»Tiny Habit"
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My Sinn ereben A= st gt ieine nauan " =
Mwaning/ : ERgaplAmt saulen des
s st mir wicheig un ich wil es lele, ety '&' Wohlfiihlens und Aufblihens
wnibedingt in mein Leben holen: ch achite auf jeden kleren Erfolg!
Fortecht. %
Dieser &nker hilt mir, bel allem, was lii
ich tuiz, an rrzine Were 2u deniken: Wamn kch ‘\‘
Wanin kch = damin — E i .
w

Dankbarkeit, 9o Sekunden-Regel,
Bodyzbraln Stift-Trick, : 4 .







E

LEIT-Fragen

Wie kann ich alle
STARKEN entdecken
und starken, damit
Menschen aufblGhen
und sich selbstmotiviert
ENGAGIEREN?

Wofur
ENGAGIERE ich

mich mit meinen
STARKEN?

30



E

‘Wofur engagiere
ich mich, was
gelingt mir gut?”

... und bin dabei
zeitweise im Flow?

1. Nach-
denken

3. ,Herausgehorte!
Starken auf Postits
schreiben




- Starkenbasiertes Feedback:
Fokus auf Gelungenes, Fehler als Freunde betrachten, ...

- Uber Starken sprechen
Starke auswahlen, darUber nachdenken:
,Habe ich sie?", ,Werim Umfeld, Literatur, Medien, ... hat sie?"

—> Starken-Rolemodels, ...

- Starken-Lupe
achtsam & bewusst Starken suchen bei Freunden, Familie, in Zeitungen,
Internet, Geschichte, Geografie, ...




- Starken-Dusche

* Starken sichtbar machen: Plakat, Baum, Rap, ...

- Starken-Schatzsuche: viele ideen, Tipps und Links r—
KIND

ERAEE G




'_l
L

 am

2 L an etsrle
Lal Kell StalKerl

-/

... schwacht Schwachen.
—> durch Starken Schwachen kompensieren. =

Starken verandern sich- kommen oft erst zum h ﬁ
Vorschein, wenn man sie braucht. v

Sprache beeinflusst das Selbstwertgefuhil:
,Das klappt NOCH nicht."

34



MEINE STARKEN
Ich bin so froh und dankbar,
dass Mir.....coeeevenieennnnn..
Dank meiner Starke. .............
gelungen ist.




lement finden

Es ist nicht notwendig, in allem ,,gut™ zu sein, es reicht, seine
3-5 Signaturstarken zu kennen —um in seinem Element zu leben!

www.youtube.com/watch?v=sY5390AsTbo

36


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

Seligman & Peterson erforschten, welche Tugenden & Starken fir ein gutes Miteinander und ,Aufblihen' sorgen

Wissen

R : - Vergebungs- Freund- Sinn for
- Fairness — . H . — ..
Kreativitat LG bereitschaft lichkeit das Schone
|| Neudier || Ausdaver | | FUhrungs- | | Beschei- || Bindungs- | | Dankbar-
9 vermogen denheit fahigkeit keit
§ Urteils- — Ehrlichkeit @ Team- —  Umsicht Pl — Hoffnung
vermogen fahigkeit Intelligenz
Liebe zum Enthusi- Selbst-
— — — . —  Humor
Lernen asmus regulation
—  Weitsicht . . . . —  Spiritualitat
»~Uberfliegen™ und aus dem Bauch heraus die nennen, die du hast!

TUGENDEN & STARKEN > Test:

Interpretationshilfe:


http://www.charakterstaerken.org/
http://www.charakterstaerken.org/VIA_Interpretationshilfe.pdf

Zum Nachdenken:

Diese Starken
sind in uns allen angelegt,
aber unterschiedlich
stark entfaltet worden,
weil ...

o 1/
i N

¢ 8

#
L)
: .
- ") B
- N \‘ I N
i
.8
Gerechtigkeit b MaRigung : » Humanitat : Transzendenz
¢ ’

—

Sinn fur das

Tapferkeit Schéne

L
- Vergebungs

) Freund-

Fairness - . X
'- -

S
Fihrungs- Beschei- Bindungs-
k e |

Umsicht Soz_iale

Intelligenz

|

Urteils- . . Team-
vermogen il g fahigkeit

Liebe zum Enthusi- Selbst-
Lernen asmus regulation

Weitsicht



E

WARUM
WIRKEN DIESE
UBUNGEN?
]

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

Starken starken starkt ...

Starkeres
Selbstbewusstsein und
ENGAGEMENT durch
(An)Erkennen u. Nutzen

von Starken

POSITIVE
EMOTIONEN durch
das Erkennen und
Nutzen von Starken

Positive BEZIEHUNGEN und
Wohlfiihlen durch Anerkennen u.
Fordern von Starken

,,Motor”
der PERMA -
Bausteine

A

SINN erleben durch
den sinnvollen
ﬂ Einsatz von Starken

Starkung der LERN- &
Leistungsfahigkeit,
wenn Starken genutzt
werden dirfen 2
Aufwartsspiralen



Hm...?

E KLEINE Was davon wird eine
GEWOHNHEITEN ,kleine Gewohnheit"?
- grol3e Wirkung!

2
Q

L GAGEMENT Nachdenken....







R

LEIT-Fragen

WIE kann ich

WAS zu Aufbau und
Erhalt POSITIVER
BEZIEHUNGEN
beitragen?

Was ist mir bei
BEZIEHUNGEN
wichtig?
Wer tut mir
(nicht) gut?

@j'v

RELATIONSHIPS

42






R Freundlichkeit - Methoden & Ubungen

* WIR SIND... Regeln®
Kartchen mit guten und schlechten Eigenschaften
Siehe Skriptum: auflegen, lesen, gruppieren nach angenehm und unangenehm (= Werte!)

* Freundlichkeit leben: z.B. www.actionforhappiness.de/ (deutsch)

* Freundlichkeitsketten Video (https://youtu.be/nwAYpLVyeFU)

Video ansehen-daruUber reden-eigene Ideen finden-Skript schreiben-filmen

Ansehen, darOber sprechen,



http://www.actionforhappiness.de/
https://youtu.be/nwAYpLVyeFU

R Methoden & Ubungen

Beziehungsnetz zeichnen (lassen)

* Nachdenken, wer ist nah, wer weiter weg?

* Mit wem fUhle ich mich (meist) wohl?
* Wem vertrauve ich?

* Mit wem bin ich in Resonanz?

- Wer tut mir nicht gut? | Xxx

XXX

XXX |

XXX




OFLICHKEIT

e CRLER RS SRS wwwai.wdr.de/fernsehen/planet-schule/videos/video-knietzsche-und-die-hoeflichkeit-100.html



Dankbarkeit - Methoden & Ubungen

Dankbarkeit und Wertschatzung
aussprechen statt fir sich behalten:

* Danke-Rituale einfUhren:
Danke sagen, Danke-Brief/ Post-it,
Danke-Plakat, Danke-Postkasten /

Dankbarkeits-Brief an Menschen
schreiben, bei dem man sich noch kaum
bedankt hat. Ihn personlich Uberbringen ...

Schule in Vandans, Vorarlberg



LET"S PLAY!

POSITIVE EMOTION

Gefuhle benennen, daruber reden, schreiben, ...

Zeichne sie wie ein Comic in drei Bildern auf. Diese Skizze hilft dir dabei:

Alle Gedanken und
Vermutungen =

- |6sen Gefiihle
aus. Sie wirken auf

- das Verhalten
und Benehmen.

CA
/4

Zeichne!

... und dessen
logische Folgen!

Nur fiir Neugierige: Diese Comic Form ist nach dem ABC-Modell von Albert Ellis aufgebaut.

Activatine exneriences

Beliefs

Consequences



LEARNIT  LIVEIT | EMBEDIT | TEACHIT

Erwartungen der Schiller an das eigene Lemen

Glaubwirdigkeit der Lehrkraft aus Sicht der Schiler

Einfluss von
Beziehung auf

Hoch
Feedback zum Lemen

Lehres-3chiler-Beziehung

Le rnerfolg Kooperative Lerniormen vs Einzetarbeit N
Einfluss der Peers [
Mittel
Hausliche Umgebung RN
Erwartungen der Lehrperson an den Schiler IR

Hattie-Studie: Kassengrse varrngem
Was wirkt? Leistungsgruppierung innerhalb einer Klasse

Was bringt wenig? Geschiecht Gering
Was schadet? Bildung lelstungshomogener Lemgruppen

Fachwissen der Lehrkraft (Datengrundlage: Effekistirken aus der Hattie-Studie "Visible Learning”)
Schuljahr wiederholen ("Sitzenbleiben®) Negativ

© IFTE - www.permateach.at



LEARNIT  LIVEIT | EMBEDIT | TEACHIT

BEZIEHUNG fUhrt zu LEISTUNG

Achtlosigkeit, Uberzogene Kritik, mangelndes
MOTIVATION Zu-[Vertrauen, unklare Ziele und Anweisungen, ...

durch Logische Folgen:
ABBAU von Selbstvertrauen, Optimismus, Kreativitat,
Engagement, Selbstmotivation, ... BEZIEHUNG!

Achtsambkeit, aufrichtende Rickmeldungen,
\lergh'/yplel '\l Zu-/Vertrauen, klare Ziele und Anweisungen, ....

¢[U/{d3} Logische Folgen:
AUFBAU von Selbstvertrauen, Optimismus, Kreativitit,
Engagement, Selbstmotivation, ... BEZIEHUNG!

© IFTE - www.permateach.at



R

WARUM
WIRKEN DIESE
UBUNGEN?
]

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

* Menschen brauchen (positive) Beziehungen in

* Covid verdeutlichte, wie wichtig Qj

(L

N |

genugen, um die Resilienz eines Menschen zu starken
(Werner, 2008). v

ihrem Leben wie Nahrung, Wasser und Schlaf.

* Eine einzige emotionale Bezugsperson kann

positiver sozialer Kontakt ist .
RELATIONSHIP




R KLEINE %uﬁ Hm... ?

GEWOHNHEITEN Was davon wird eine
5 groBe Wirkung' kleine Gewohnheit"?

w Ll

RELATIONSHIPS

Bitte uns sagen!






\Y

LEIT-Fragen

Was ist mein
SINN im Leben?
Welche Werte
habe ich?

Wie kannich jungen
Menschen SINN und
WERTE vermitteln?




\Y|

1. Nach-
denken




IM  Werte & Stirken Uberschneiden sich in vielen Punkten

Wissen

R : : Vergebungs- Freund- Sinn fur das
- Fairness — ) : : — .
{ Kreativitat J L9 C { J bereitschaft lichkeit Schone
| Neudier | Ausdaver | | FUhrungs- | | Beschei- | Bindungs- | | Dankbar-
9 vermogen denheit fahigkeit keit
s — Ehrlichkeit || Team- —  Umsicht B — Hoffnung
vermogen fahigkeit Intelligenz
Liebe zum Enthusi- % Selbst-
— — — : —  Humor
Lernen asmus regulation
—  Weitsicht — Spiritualitat

g J - J




TUGENDEN

& Charakter-
starken

3 W&
Q

. Mut -hiift Hindernisse Gberwinden

. GEI’EChtig kEit- fordert die Gemeinschaft

. Maﬂlgung- ,sich beherrschen konnen

. Transzendenz- Glaube, Spiritualitt, ...

. Weisheit und Wissen- klugen Rat geben kdnnen

. Menschlichkelt - liebevoll mit anderen umgehen

Was ist

fUr unsere
Zukunft am
wichtigsten?




Methoden & Ubungen

- . WERTebasierte" Miteinander-Regeln gemeinsam
erstellen (Wir sind fair, freundlich, ... = Skriptum )

- Philosophieren: ——
,Was ist uns WARUM wertvoll?" et
Was sind Werte? Werte-Wortschatz erweitern

- ,Knietzsche,
den kleinsten Philosophen der Welt" fragen ...



https://www.planet-schule.de/wissenspool/knietzsche-der-kleinste-philosoph-der-welt/inhalt/knietzsche-der-medieninformant/film.html

M Methoden & Ubungen

Lernen von positiven Vorbildern macht SINN!

* Wer ist ein Vorbild? Warum? Vorbilder in
Familie, Umgebung, Medien, Literatur, Geschichte, ...) suchen

ONE DOORS OPENS

Realistischer Optimismus hilft in schwierigen Situationen,

den Mut nicht zu verlieren und weiterzumachen.

- Resilienz: Welche neue Méglichkeiten kénnten sich ergeben.
Welche Tire 6ffnet sich?

R-Relationships
(positive Beziehungen
zu sich und anderen)

erklart-Teil 1

zialkognitive Lerntheorie dar.

Lernen am Modell-einfach

In diesem Video wird das Lernen
am Modell (Modelilernen) nach

ndura einfach und leicht erklart.
. is Lernen am Modell stelit eine

>4




60m INITIATIVE 21031811

- = pPrivaLe Fersonern ... Wweileriesern
einstimmig verabschiedet. Die darin festgelegten 17

VORBILDER ot

...weiterlesen

GRUNSTATTGRAU

WEINE
ARMUT

SDG
Ol Keine Armut .-M“M‘ Hilf Armut zu beenden

SDG GLG
02 Kein Hunger L4 e Iss verniinftig

3 WOHLERGEHEN

SDG GLG
03 Gesundheit und Wohlergehen —W\. Achte auf deine Gesundheit

Dle Mutmacherel

HIMHIWE RTIGE
v sLDING
) SDG . GLG
4 Hochwertige Bildung I!ﬂl Lerne und lehre

ADAMAH Blohot

e : - GESCHLECHTER :
ﬁmmn o . . ¥ GLEICHSTELLUNG GLG

SDG -
05 Geschlechtergleichheit Bel_1andle Ifrauen tnd Manner
gleichwertig

Hler stent DEIN Nam

o

sSDG
06 Sauberes Wasser und
Sanitérversorgung

Spare Wasser



Methoden & Ubungen ... Uber Sinnfragen philosophieren

PERMA.teach? Was ist °
das? Wie hilft es mir?

Achtsam sein kann man
trainieren!

Was ware,
wenn es alle
so machen?

Ich bin
achtsam.

Achtsamkeit_AKZweisprachig_2_Auflage
1

Ich fiihl E In diesem Heft sind Anregungen,
C(Geﬁh:) wie man durch Achtsamkeit

Wohlbefinden steigern kann- sein

We n n a | Ie ...... / d a n n eas (im Karper) :E eigenes und das anderer!




Methoden und Ubungen FUR DEINE ARBEI

What if

+What if?-Kompetenz"



http://www.youtube.com/watch?v=gIAYvtrQFxI

\Y

WARUM
WIRKEN DIESE
UBUNGEN?

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

... verandert sich je nach Lebenssituation

S l N N ... bedeutet Weg, Reise QQQ

... ist Basis fur Zufriedenheit und Gluck.

... Ist an Werte gebunden (victor Frank)

... Ist eine Art innerer Kompass
... Ist subjektiv

... gibt Kraft, macht resilienter
bei Krisen, Stress & Problemen




! Hm...?
KLEINE I Was davon wird eine

GEWOHNHEITEN _kleine Gewohnheit"?

- grof3e Wirkung!

Bitte sich
selbst mittels
Erinnerungsmail
versprechen!







A

LEIT-Fragen

Wie kann

ich junge Menschen
beim Finden und
Erreichen ihrer ZIELE
unterstutzen?

66



% 2. Einander davon i/ M R g
WEEdGII@ @ erzihlen. Welche s S G :=TTNS &

T Svar w4 i@ & Stédrken erkennt ¥
gut gelungen? der/die andere? & | §?ite!!!‘

L ,‘,‘:o» ~




A Methoden & Ubungen

Zukunft ,prospektiv ertraumen’

- Zukunft
mit allen Sinnen vorstellen, ev. aufschreiben

- Gegenwart
Was muss ich jetzt ,unternehmen’,
damit ich dieses Ziel erreichen kann?

Welche (kleinen) Schritte gehe ich als nachste?




Methoden &
Ubungen

... damit Lernen
noch leichter
gelingt ...

* immer wieder bewegen (lassen)
* biologische Lernregeln beachten
—~>Ubungen aus Ganzheitlich Lernen lernen

—> _Ideen zum Lernen mit Bewegung YouTube

A-Accomplishment ;
(Ziele-Leistung-
Erfolge)

Lernen mit Bewegung, Lernregeln,



https://www.youtube.com/watch?v=JaQLUm79JBw
https://www.youtube.com/watch?v=JaQLUm79JBw
https://www.youtube.com/watch?v=JaQLUm79JBw
https://www.youtube.com/watch?v=JaQLUm79JBw
https://www.youtube.com/watch?v=JaQLUm79JBw
https://www.youtube.com/watch?v=JaQLUm79JBw

A

WARUM
WIRKEN DIESE
UBUNGEN?

Darum sollten sie zu
Gewohnheiten
werden- (rivat & beruflich

* Das Erleben, des ,, Gluckes Schmied" K&"
sein zu konnen" fordert /\
=@

,Leistung ist Basis des Wohlbefindens, da sie Freude
an Fahigkeiten und Erfolgen weckt." (Seligman, 2011)

* Sich selbst explizit Ziele im Leben setzen, %‘ﬁﬁﬁ

zukunftsorientiert handeln, eigene Ziele
erreichen — das alles fihrt zur Starkung
von Selbstwirksamkeit & Wohlbefinden.
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Lebenszufriedenheit & Resilienz.




A Hm...?
KLEINE . Was davon wird eine

GEWOHNHEITEN ,kleine Gewohnheit"“?
- grof3e Wirkung!

Bitte
vorrufen!
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TEACH F;R

AUSTRIA

Cool

cooperatives offenes lernen
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Weitere Partner
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i & " Jedes Kind stirken
Die Mutmacherei Jedes Kind sterln
inspirationen fur den wandel . &~
—~~ \ )\ v
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= PERMA.teach-Materialien

te9e @™ BN =99 =i
e .é&00h00 8 A® oo & @ =

- abVolksschulalter o T
- ab Sekundarstufe — 22“#&?2
- fUr Elementarstufe

freizuganglich auf
WWW.permateach.at
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50 E-Mails mit stdrkenden Ubungen aus unseren Programmen
oder 50x Starken.Post auf einen Blick

Starken. Post

Mit Positiver
Psychologie zu
psychosozialer

Gesundheit


http://newsletter.ifte.at/staerkenpost
http://www.permapost.at/

Jedes Kind starken & Jugend starken
ganzheitliche Lernprogramme fiir Social Entrepreneurship

(fiir junge Menschen ab 10)


http://www.jedeskindstärken.at/
http://www.jugendstärken.at/
https://newsletter.ifte.at/programme

s fligh high!

Let’



iftes
Danke!

bei Fragen zum Projekt PERMA .teach:
(Projektleitung)

bei padagogischen Fragen:
(Padagogische
Leitung)
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Slide Parkplatz
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Erkenntnisse aus
Lern- Psychologie
verweben & nutzen

ENTREPRENEUR:

Charakter
.Wie wir uns in der Weit
verhalten und handeln”

Achtsamkeit
Neugier
Mut
Resilienz
Ethik
Leadership

Ein Trainingsprogramm fiir das 21. Jahrhundert



