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Agenda

Was ist Gliick?

1.
2. Wozu gibt es negative Emotionen?
3. Wozu gibt es positive Emotionen?

4. Wie kann man Wohlbefinden

verbessern?
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Bitte schreiben Sie ein oder
zwei Worte in den Chat



Was ist Gliick? — die Perspektive der Psychologie
Gliick = Subjektives Wohlbefinden

Subjektives Wohlbefinden Diner, b

Haufig positive Emotionen = Selten negative Emotionen = Hohe Lebenszufriedenheit

affektiv affektiv kognitiv
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Was haben wir vom Gliicklichsein?

Arbeitsqualitat

Problemlosefahigkeiten
Kreativitat
Produktivitat

Gliickliche
Menschen

Lebensqualitat

Lebensgefiihl
Beziehungen
Energieerleben

Gesundheitsqualitat

Lebenserwartung
o Immunsystem
Gesundheitsverhalten
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Wer konnte Interesse daran haben, dass Menschen glicklicher sind?

 Die Menschen selbst, weil es ein angenehmer und daher erstrebenswerter
Zustand ist.

Krankenkassen, weil gliickliche Menschen...
* ... nicht an Depression leiden und

* ... ein stirkeres Immunsystem haben

Arbeitgeber, weil gliickliche Menschen produktiver sind.

Lehrende und Lernende, weil gliickliche Menschen besser lernen.

,Die Volkswirtschaft®, weil Menschen, die produktiver und gesiinder sind,
mehr Gewinn einspielen und weniger kosten.

Der Planet, weil gliickliche Menschen mehr Mitgefiihl zeigen und sich eher
altruistisch verhalten.
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Wozu gibt es negative
Emotionen?
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»,Negative Emotionen

= Schnelles Informationssystem
—> Erkennen und Vermeiden von Gefahren
—> Durchsetzung eigener Ziele

- Hinweise auf Verdnderungsbedarf

Auch heute sind unangenehme Emotionen an den
meisten Stellen hilfreich - manchmal fuihren sie aber zu
dysfunktionalem Verhalten.

1ly,

~l
o '+, .
”’é 3+ Technische
% %E Universitit Tobias Rahm | Positive Psychologie — Warum es sinnvoll ist, sich mit dem Gliick zu befassen | Studium Generale 2020 | Seite 9

L
-
E
-

=)
&
]
4]
L]
‘T

el -
“A[%=5 Braunschweig N st eon
5o PADAGOGISCHE
PSYCHOLOGIE




Entlastungsfragen gegen Arger und anderes

* Was wadre an der Situation komisch, wenn ich nicht selbst beteiligt wére?
* Wenn ich mir vorstellen kann, in einem Jahr dariiber zu lachen - warum nicht gleich?
* Wie wiirde ich die Dramatik der Situation einem vierjahrigen Kind erklaren?

* Wie ernst wiirde ich diese Probleme nehmen, wenn ich wiisste, ich habe nur noch eine
begrenzte Zeit zu leben?

 Wie wiirde das Universum diese Situation beurteilen? [frei nach Eckardt von Hirschhausen]

Oder, wenn nichts hilft:

Was kann ich aus der Situation
lernen?
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Gelassenheit, Kraft und Weisheit

Gib mir die Gelassenheit,
Dinge hinzunehmen, die ich nicht dndern kann.
Gib mir die Kraft,
Dinge zu dndern, die ich dndern kann.
Und gib mir die Weisheit,
das eine vom anderen zu unterscheiden.
(Englisches Gebetsbuch, 14. Jahrhundert)
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Wozu gibt es positive
Emotionen?
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Broaden-and-Build Theory (Fredrickson, 1998, 2013)

Personliches
mehr Erfahrungen mit Wachstum

positiven Emotionen fiihrexa (Gesundheit, Sinn &
zu einer Aufwartsspirale Uberleben)

Aufbau anhaltender

personlicher
Ressourcen

Neue Gedanken,
Aktivititen &
Beziehungen

erweitern

Positive

Emotionen . .
Abbildung nach Fredrickson (2013)
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10 hidufige positive Emotionen [Fredrickson, zom]

Emotion Situation fiir Auftauchen Denk- und Hand- Ressourcenaufbau
lungstendenzen

Freude sicher, vertraut, unerwartet gut  spielen, sich einlassen Neues durch
experimentelles lernen

Dankbarkeit ~ Geschenk oder Gefallen kreativ prosoziales Verbundenheit, Loyalitat
bekommen Verhalten zeigen

Zufriedenheit sicher, vertraut, wenig genieflen, integrieren neue Prioritdten, neue
anstrengend Sichtweisen auf sich selbst

Interesse sicher, neu erforschen, lernen Wissen

Hoffnung das Schlimmste beflirchten, fuir bessere Zukunft Resilienz, Optimismus
nach besserem sehnen planen

Stolz Erfolg durch eigene mehr leisten Motivation, Erfolge
Anstrengung

Vergniigen nicht ernsthafte, soziale lachen, Heiterkeit teilen ~ Verbundenheit
Inkongruenz

Inspiration menschliche Exzellenz erleben  sich weiterentwickeln Motivation fiir persénliches

Wachstum

Ehrfurcht Uberwiltigung durch Schénes  alles in sich aufnehmen neue Weltanschauungen

Liebe alles bisherige in alles bisherige bezogen alles bisherige, besonders
zwischenmenschlichen auf andere Verbundenheit

Beziehungen



Wie kann man Wohlbefinden

verbessern?




Meine Quellen fiir Positive Emotionen

Was macht Sie gliicklich?

Denken Sie an ein, zwei konkrete Situationen in den letzten Tagen, in denen
Sie sich gliicklich oder zufrieden gefiihlt haben.

Versuchen Sie sich richtig in die Situation und das zugehdorige Gefiihl zu
vertiefen.

Uberlegen Sie welche Situationen und Titigkeiten fiir Sie besonders
gliicksforderlich sind.

Wenn Sie Lust haben, schreiben Sie ein, zwei Stichworte in den Chat.

Machen Sie in Zukunft mehr davon ©.
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Voraussetzungen fiir Gliick — Grundbediirfnisse

* Existenzielle Bediirfnisse: Nahrung, Wohnung, Sicherheit, Gesundheit

* Psychologische Grundbediirfnisse (Ryan & Deci, 2000)

Kompetenz

Autonomie Verbundenheit
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Was macht nachhaltig gliicklich?

Wahrnehmung und Bewertung

Hilfsbereitschaft kérperliche Aktivitat Achtsamkeit

weniger
vergleichen eigene Starken
einsetzen

positive
Beziehungen

Optimismus Zielerreichung

Dankbarkeit Flow-Erfahrungen
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Was wir tun kénnen

—2>Wahrnehmung verdndern
—>Bewertungen verandern
- Gewohnheiten verindern

—>Neue Verhaltensweisen erlernen
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Wahrnehmung & Bewertung
Gliicksiibung: Drei gute Dinge

Ziel der Ubung
Gliicksforderliche Verbesserung der eigenen Wahrnehmungs- und

Bewertungsmuster

Durchfiihrung N /

1. Schreiben Sie jeden Abend —
drei Dinge auf, die gut waren. S—_

2. Schreiben Sie auflerdem auf, -
was Sie dazu beigetragen haben, P

dass lhnen diese Dinge passiert sind. / .
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Wahrnehmung & Bewertung
Gliicksiibung: Drei gute Dinge

Glicksaktivitat: Drei Gute Dinge

Schreiben Sie drei Dinge auf, die heute gutwaren.
1. Ichhabe schonw mit einer Freundin telefoniert, von der
ich schow lange nichty mehw gehdvt hatte.

2. Ichvhabe die Steuererkliirung abgegeben.

3. Habe einem Eichhdrnchen beim Kletter zugeschaut.

Schreiben Sie aulSerdem auf, was Sie dazu beigetragen haben, dass Sie

diese Dinge erleben konnten.

1. Ichhabe mir die Zeit fiw etwas mir Wichtiges und
Wertvolles genommen.

2. Ichvhabe mich durchgebissen und bivv meiner
Vorscitzen trew gebliebev

3 BinoffenenAuges durch die Well gegangen und habe

N

_ —
- —_
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Schreiben Sie drei Dinge
auf, die gestern gut waren.

Schreiben Sie aufSerdem
auf, was Sie dazu
beigetragen haben, dass
lhnen diese Dinge passiert
sind.
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Wahrnehmung & Bewertung
Wirkmodell zur Ubung Drei Gute Dinge

Die Ubung zielt darauf ab, Ihr subjektives Wohlbefinden nachhaltig zu
erhéhen.

Wenn Sie die Ubung eine Woche lang durchfiihren, werden Sie...
* hinterher leichter bzw. hdufiger Positives wahrnehmen,

* haufiger merken, dass Sie es selbst in der Hand haben, gute
Erfahrungen zu machen und

« aullerdem werden Sie wihrend der Ubung positive Gedanken haben.

Eine Studie konnte experimentell sogar einen positiven Einfluss auf die
Schlafqualitét zeigen.

Ubungsheft zum Download unter

www.tu-braunschweig.de/gluecksempfinden
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Warum es schwer ist, sich selbst zu verindern

verandern.
=» Meine Empfehlung: Ab heute -2

eine Woche lang, Drei Gute

Dinge aufschreiben und sich

1 Stunde
Vortrag

O =150408Stunden-Alltagstraining




Die zwei Wolfe

Ein alter Cherokee Indianer erzdhlt seinem Enkel von einem Kampf, der
im inneren eines Menschen stattfindet. Dieser Kampf wird ausgetragen
von zwei Woélfen in uns allen.

Der Eine ist Negativitat. Er ist Zorn und
Wut, Habsucht und Gier, Neid und
Missgunst, Uberheblichkeit und
Egoismus, Angst und Hass.

Der Andere ist Positivitit. Er ist Freude und Gliick, ‘
Dankbarkeit, Giite und Mitgefiihl, Interesse, Hoffnung,

Inspiration, Gelassenheit, Ehrfurcht und am allermeisten = ™.
ist er Liebe. o S h

Der Enkel denkt eine Weile dariiber nach und fragt dann seinen Grof3vater:
»Welcher Wolf gewinnt?“

Der alte Cherokee antwortet lichelnd: ,,Der, den du fiitterst.”



Vielen Dank fiir lhr Interesse!

Ich wiinsche lhnen

viele gute Dinge

und
viele positive Emotionen
und
viel Spafl beim Leben lhrer | .
Wahl! el EORSE L\ 10 BE HAPPY?
Prisentation, Ubungsheft, Newsletter u.a. unter ¢ %KTDE(\’I'E‘I? )

www.tu-braunschweig.de/gluecksempfinden S\ YOURE DOING. /- |
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Literaturempfehlungen

Guter und leichter Einstieg in die Positive Psychologie:

Seligman, M. (2012). Flourish. Wie Menschen aufbliihen. Die Positive Psychologie des
gelingenden Lebens. Miinchen: Késel-Verlag.

Einflihrung zu Positiven Emotionen (Hintergriinde und Tipps):

Fredrickson, B. (2011). Die Macht der guten Gefiihle. Wie eine positive Haltung Ihr Leben
dauerhaft verdndert . Frankfurt: Campus Verlag.

Eigenes Gliicksempfinden trainieren:

Lyubomirsky, S. (2008). Gliicklich sein: Warum Sie es in der Hand haben, zufrieden zu
leben. Frankfurt: Campus Verlag.

Umfassender praxisnaher Uberblick iiber die Positive Psychologie:

Blickhan, D. (2015). Positive Psychologie — Ein Handbuch fiir die Praxis. Paderborn:
Junfermann Verlag.

Gute Zusammenstellung aktueller Befunde der Gliicksforschung:

Bucher, A. (2018). Psychologie des Gliicks. Weinheim: Beltz Verlag.
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Bildnachweise

Alle Bilder ohne direkten Quellennachweis sind gemeinfrei (Public Domain) entsprechend
der Verzichtserkldarung Creative Commons CCo.

Die meisten dieser Bilder stammen von pixabay.com.

Die Rechte fur die griine Aufwartsspirale, die gelbe Sonne und das Passfoto liegen bei
Tobias Rahm.

Bitte verwenden Sie keine Abbildungen oder Tabellen aus dieser Prdsentation in einem
anderen Kontext sondern laden Sie die entsprechenden Bilder selber herunter. Falls Sie
Folien von mir verwenden méchten, nehmen Sie bitte Kontakt mit mir auf. Vielen Dank!
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