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& beim ganzheitlichen
Aufblihen unterstutzen




ARUMP Menschen ermachtigen, ihr Lebe
selbst in die Hand zu nehmen

Erkenntnisse aus

Lern- & Positiver Psychologie
verweben und nutzen

Positive Grundhaltung,
evidenzbasierte Ubungen &
Methoden in den Alltag integrieren
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{lerganzt die klinische Psychologie

Klinische Psychologie| Positive Psychologie
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https://padlet.com/ingridt
eufel/wvyrkporOzu3tg3t

https://padlet.com/ingridt
eufel/becvbgppgol6n9im
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PERMAnent aufbliihen? Ja, das konnen wir!

Unterstiitzung gibt's auf www.jugendstarken.at

www.permateach.at

PERMA zum
"Selbstlernen"

P-Positive Emotionen

Positiver Umgang mit
unangenehmen
Emotionen?

enbruch |

ehirnfo

hritte, um ein Kind zu
Er erklart auch, wie

auf biologischer

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

E-Engagement (Stéarken
engagiert nutzen)

: W

Erklarvideo zur Starken-
Schatzsuche

Uberblick lber die "Be A Yes

Challenge"
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LEIT-Fragen

Wie kann

ich bel anderer
PSITIVE
EMO IONEN
weeker?

Was
weckt in mir
POSITIVE
EMOTIONEN?

POSITIVE EMOTIONS
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denken

1. Nach W ,
Welche |
positiven
Emotionen
hatte ich ‘
Zuletzt? ] 2. Einander

Wobeij? erzahlen



https://derstandard.at/2000048934799/AK-Test-Laermende-Spielzeuge-als-Gefahr-fuer-Kinderohren
https://creativecommons.org/licenses/by/3.0/
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P Methoden & Ubungen
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POSITIVE EMOTIONEN erkennen & benennen lernen
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Positive Emotionen suchen
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Emotionen mit einem MimikWurfel wirfeln,
In der gewdurfelten Stimmung Sachtexte lesen
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M__ethoden
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FantasieReise
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Evidenzbasiert wirksame Ubungen--zum Umgang mit negativen Emotionen
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Dankbarkelt ist

ein Zaubermittel

Q

www.planetschule.de/schwerpunkt/knietzschaer-kleinste-philosophder-
welt/knietzscheund-die-dankbarkeitfilm-100.html



http://www.planet-schule.de/schwerpunkt/knietzsche-der-kleinste-philosoph-der-welt/knietzsche-und-die-dankbarkeit-film-100.html
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Negative, unangenehmeEmotionen sind so stark,

W

P dass neben ihnen kaum mehr etwas anderes Platz hat.
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Positive , angenehmeEmotionen dagegen

UBUNGEN?
|

16ffnen Herz & Hirn,
TTweckenWohlbefinden,

Darum sollten sie zu { starkenSelbstbewusstsein,

Gewohnheiten fIsteigernLERN- & Leistungsfahigkeit
werden (privat & beruflich) ’

bewirkenAufwartsspiralen POSITIVE EMOTION
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BROADEN & BUILD
Theorie
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Barbara Fredrickson

bessere Gesundheilt,

WELLBEING

Aufbau dauerhafter
personlicher Ressourcen

erweiterte Wahrnehmung,
Sichtweise, Kreativitat

Positive Emotionen
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fordert
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bewirken
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LEIT-Fragen

Wie kann ich all¢
STARKENentdecken
und starken, dami
Menschen aufblihel
und sich selbstmotivier
ENGAGIERENR

Wofur
ENGAGIEREch
mich mit meinen

STARKENP
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flUber Starken sprechen
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A durch Starken Schwachen kompensieren.

Starken verandern sich kommen oft erst zum
Vorschein, wenn man sie braucht.

Sprache beeinflusst das Selbstwertgefuhl
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MEINE STARKEN
Ich bin so froh und dankbar, 3
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www.youtube.com/watch?v=sY5390AsTbO
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TUGENDEN & STARKEM, Test:

Interpretationshilfe
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MaRigung s ;{ Humanitat
Verge:-bungs Freund
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Beschei Bindungs
denheit fahigkeit
: Soziale
Intelligenz

Transzendenz

Sinn furdas
| Schone

Diese Starken X \

sind in uns allen angeleqgt, ‘. .;“Pni%"g%i
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W'RKEN D|ESE Selbstbewusstseimnd SlINNerI(_aben durch
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(An)Erkennen u. Nutzen Einsatz voistaiken
von Sitéken
POSSTIVY E Starkung det ERN &
EMOMENENNurch Leistungsfahigkeit,
_ Darum soliten _ das Erkennen und wenn Stavkengenutzt
sie zu Gewohnhelterm e Ren: = =0 werden dirfenA

werden (privat & beruflich) Aufwartsspiralen




