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Agenda

1. Was ist Gluck?

2. Wozu gibt es positive Emotionen?

3. Sollte man Wohlbefinden verbessern?

4. Wie kann man Wohlbefinden verbessern?
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Voraussetzungen fur Glick — Grundbedtrfnisse

« Existenzielle Bedlrfnisse: Nahrung, Wohnung, Sicherheit, Gesundheit

 Psychologische Grundbedurfnisse (Ryan & Deci, 2000)

Kompetenz Autonomie Verbundenheit
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Was ist Gluck?
Gluck = Subjektives Wohlbefinden

Su bjektives Wohlbefinden [Diener, 1984]

Haufig positive Selten negative Hohe
Emotionen Emotionen Lebenszufriedenheit

affektiv affektiv kognitiv
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Was ist Glick?
Psychologisches Wohlbefinden und Flourishing

Psychologisches Wohlbefinden
(Ryff, 1989)

- Selbstakzeptanz

- Personliches Wachstum
- Sinnerleben

- Autonomie

- Positive Beziehungen

- Meistern von Umweltanforderungen Flourishing (Seligman, 2011)
- Positive Emotions

- Engagement
“to live within an optimal range of - Relationships
human functioning, one that connotes - Meaning

goodness, generativity, growth, and

. - Accomplishment
resilience.” [Fredrickson & Losada, 2005] P
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Wozu gibt es positive
Emotionen?
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Positive Emotionen als Lernverstarker

. Es passiert etwas, das besser ist, als

erwartet.

. Das mesolimbische dopaminerge System

(unser ,,Gluckszentrum®) wird aktiviert.

. Die Dopaminkonzentration wird insbesondere

Im nucleus accumbens und im prafrontalen
Cortex erhont.

. Im prafrontalen Kortex sorgt das Dopamin flr

eine erhohte Aufmerksamkeit (u.a. mehr
Impulse in Nervenzellen).

. Der nucleus accumbens sorgt flr den

,Glucks-Kick".

. Die neue Erfahrung wird mit positiven

Emotionen verknipft, mit dem Ergebnis, dass
wir dieses Erlebnis wieder haben wollen.

[Constandi, 2015; Esch, 2014]

AIL
o™ e,

Gyrus cinguli

prafrontaler
Cortex

Striatum

mesolimbische
Bahn

ventrales Tegmentum

(Mittelhirn) Substantia nigra

(Mittelhirn)

Das Dopamin-Neurotransmittersystem
[Abbildung: Constandi, 2015, S. 109]
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Broaden-and-Build Theory (Fredrickson, 1998, 2013)

Personliches
Wachstum
(Gesundheit, Sinn &
Uberleben)

mehr Erfahrungen mit
positiven Emotionen
fuhren zu einer

Aufwartsspirale
Aufbau anhaltender

personlicher
Ressourcen

Neue Gedanken,
Aktivitaten &
Beziehungen

erweitern

Positive
Emotionen Abbildung nach Fredrickson (2013)
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10 haufige positive Emotionen

Denk- und Hand-
lungstendenzen

[Fredrickson, 2011]

Situation fur Auftauchen

Freude

Dankbarkeit

Zufriedenheit

Interesse

Hoffnung

Stolz

Vergnugen

Inspiration

Ehrfurcht

Liebe

sicher, vertraut, unerwartet
gut

Geschenk oder Gefallen
bekommen

sicher, vertraut, wenig
anstrengend

sicher, neu

das Schlimmste beflrchten,
nach besserem sehnen

Erfolg durch eigene
Anstrengung

nicht ernsthafte, soziale
Inkongruenz

menschliche Exzellenz
erleben

Uberwaltigung durch
Schones

alles bisherige in
zwischenmenschlichen

[ p P Py

spielen, sich
einlassen

kreativ prosoziales
Verhalten zeigen

geniel3en, integrieren

erforschen, lernen

fur bessere Zukunft
planen

mehr leisten

lachen, Heiterkeit
teilen

sich weiterentwickeln

alles in sich
aufnehmen

alles bisherige
bezogen auf andere

Ressourcenaufbau

Neues durch
experimentelles lernen

Verbundenheit, Loyalitat

neue Prioritaten, neue
Sichtweisen auf sich selbst

Wissen

Resilienz, Optimismus
Motivation, Erfolge
Verbundenheit

Motivation flr personliches
Wachstum

neue Weltanschauungen

alles bisherige, besonders
Verbundenheit



Sollte man Wohlbefinden

verbessern?




Wozu Wohlbefinden?
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ICH 6LAUBE, DU
HAST ANGST DAVOR,
6LUCKLICH ZU SEIN,

CHARLIE BROWN.

MEINST DU NICHT,
EIN BISSCHEN 6L0CK
TATE DIR 6UT?

WAS SIND DENN DIE
NEBENWIRKUNGEN?

© Peanuts Worldwide LLC, 2014
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Was haben wir vom Glucklichsein?

Arbeitsqualitat

Problemldsefahigkeiten
Kreativitat
Produktivitat

Gliickliche
Menschen

Lebensqualitat

Lebensgefinhl
Beziehungen
Energieerleben

Gesundheitsqualitat

« Lebenserwartung
Immunsystem
« Gesundheitsverhalten

[vgl. Lyubomirsky, King & Diener, 2005]
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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 gluckliche Menschen...
* ... nicht an Depression leiden (eine der teuersten Krankheiten der Welt) und

« ... ein starkeres Immunsystem haben (also weniger Krankheitskosten
verursachen)

 Arbeitgeber, well glickliche Menschen produktiver sind.
» Lehrende, well glickliche Menschen besser lernen.

« ,Die Volkswirtschaft®, weil Menschen, die produktiver und gesunder
sind, mehr Gewinn einspielen und weniger kosten.
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Wie kann man

Wohlbefinden verbessern?




Was macht nachhaltig gltcklich?

Wahrnehmung und Bewertung

Hilfsbereitschaft korperliche ,
Aktivitat Achtsamkeit

positive weniger

Beziehungen vergleichen eigene Starken
einsetzen

Optimismus Zielerreichung
Dankbarkeit Flow-Erfahrungen
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Positive Interventionen
Drei gute Dinge

Ziel der Ubung
Glucksforderliche Verbesserung der eigenen Wahrnehmungs- und

Bewertungsmuster

Durchflihrung \ /

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

2. Schreiben Sie aul3erdem auf, S—
was Sie dazu beigetragen haben, -
dass lhnen diese Dinge passiert sind. / \
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Positive Interventionen
Drei gute Dinge

Glicksaktivitat: Drei Gute Dinge ht
Schreiben Sie drei Dinge auf, die heute gutwaren. —
1. Ichhabe schonw mit einer Freundin telefoniert, von der —
ich schow lange nichty mehw gehdvt hatte. o
e
2. Ichvhabe die Stewererkldirung abgegeben. / / N
) ) ) ) Schreiben Sie drei Dinge
3. Habe einem Eichhdrnchen beim Klettern zugeschaut. auf, die gestern gut
waren.
Schreiben Sie aulserdem auf, was Sie dazu beigetragen haben, dass Sie
diese Dinge erleben konnten. : :
1. Ichhabe wmir die Zeit fiw etwas miv Wichitiges und Schreiben _Sle aulserdem
Wertvolles genonumen. auf, was Sie dazu
beigetragen haben, dass
5 Iohw mich durchgelissenw und binv meines lhnen diese Dinge
3 BinoffenenAuges durch die Well gegangen und habe __
mir erlandt, MAWWW@W Ubungsheft zum Download unter

www.tu-braunschweiqg.de/
gluecksempfinden




Positive Interventionen
Studien zur Wirksamkeit

1 placebo control (n = 70) [ placebo control (n = 70)
B gratitude visit (n = 80) E three good things (n = 59)
7.°=.49
65 e S 65
64 64
63 63
4 62 A 62
£ 61 £ 61
a 60 & 60
259 2 59
58 58
57 57
56 56
55 55
pre-  post- one  one three Six pre- post- one  one  three Six
test test week month months months test test week month months months

[Seligman, Steen, Park & Peterson, 2005]
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Training zur nachhaltigen Steigerung des subjektiven
Wohlbefindens

= funfwdchige Trainingsphase mit insgesamt 10 Stunden Prasenz und ca. 3,5
Stunden eigenstandige Ubungen

= Themen: Bedingungen und Konsequenzen von Wohlbefinden, Positive

Emotionen, Wahrnehmung, Bewertung, Emotionsregulation, Zeitmanagement
u.a.

v[plvDIFls]sIvlplmDlFls]s mplmplFls]sm[D[M[D[Fls|s|MIDIMIDIF|S]s M

Woche 1 Woche 2 Woche 3 Woche 4 Woche 5

Booster

Trainings- Booster

Session | Session I

tag

[ [
Emotionen taglich Drei Gute Dinge 1 x Gluckstag
protokollieren aufschreiben durchfiihren

L
o™ e,

g %2 Technische : :
* %2 Universitiit Tobias Rahm | Positive Psychologie — Warum es sinnvoll ist, sich mit dem Gliick zu befassen | Studium Generale 2018 | Seite 21
X ," o A
*+5 Braunschwei
bﬂ"sc\i& g

\ INSTITUT FUR
PADAGOGISCHE
PSYCHOLOGIE




Evaluation —
Warte-Kontrollgruppen-Design

3 Messzeitpunkte (Online-Fragebdgen):
M1 — Pra: eine Woche vor dem Trainingstag

» M2 — Post: direkt nach dem Training
= M3 - Follow up 1: 4-10 Wochen nach dem Training

Wartekontrollgruppendesign

1
| \

< Anzahl Wochen ->
| |
|

| J
|
Trainingsphase Gruppe 1 Trainingsphase Gruppe 2
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Evaluationsergebnisse —
Veranderungen nach 4-10 Wochen

_ Trainingsgruppe Kontrollgruppe

| M) L M) | d | Mis) | Mis) [ d | d

positive Emo. 21.11 (4.10) 23.41 (3.48) 0.60% 20.71 (4.12) 21.15(3.45) n.s.  0.46*

negative Emo. 14.82 (4.38) 11.73 (3.62) -0.77* 14.46 (3.96) 14.31 (3.84) n.s. -0.81*
Lebenszufried. 26.30 (5.72) 27.86 (5.11) 0.29* 24.44 (5.85) 24.67 (4.88) n.s. n.s.
Flourishing 37.59 (5.41) 39.73 (4.81) 0.42* 37.12(5.20) 37.56 (4.85) n.s. 0.47*
Erschopfung 17.48 (5.56) 15.39 (5.67) -0.37* 17.12(4.26) 16.96 (3.73) n.s. -0.53*
Stress 29.48 (3.68) 27.98 (3.13) -0.44* 29.58 (3.25) 28.75(3.37) n.s. n.s.

Anmerkungen: * = p <.05; n.s. = nicht signifikant

=» Training fuhrt zu einer nachhaltigen Steigerung des subjektiven Wohlbefindens
und lasst sich gut in den schulischen Ablauf integrieren.
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Die zwel Wolfe

Ein alter Cherokee Indianer erzahlt seinem Enkel von einem Kampf,
der im inneren eines Menschen stattfindet. Dieser Kampf wird
ausgetragen von zwei Wolfen 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 Positivitat. Er ist Freude und Glick,
Dankbarkeit, Glte und Mitgefthl, Interesse,
Hoffnung, Inspiration, Gelassenheit, Ehrfurcht und
am allermeisten ist er Liebe.

Der Enkel denkt eine Weile dartiber nach und fragt dann seinen Grol3vater:
,Welcher Wolf gewinnt?“

Der alte Cherokee antwortet lachelnd: ,Der, den du futterst.”



Vielen Dank fiir IThr Interesse!

Ich wiinsche Ihnen
ARE YOU

viele gute Dinge HAPPY?
und o &
viele positive Emotionen

und

viel SpaB beim Leben Threr [ & |
e L mae . T0 BE HAPPY?

KEEP DOING  \* i
| WHATEVER e
YOU'RE DOING.
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Literaturempfehlungen

Guter und leichter Einstieg in die Positive Psychologie:

Seligman, M. (2012). Flourish. Wie Menschen aufblthen. Die Positive Psychologie
des gelingenden Lebens. Minchen: Kosel-Verlag.

EinfUhrung zu Positiven Emotionen (Hintergrinde und Tipps):

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

Eigenes Glucksempfinden trainieren:

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

Umfassender praxisnaher Uberblick tiber die Positive Psychologie:

Blickhan, D. (2018). Positive Psychologie — Ein Handbuch fir die Praxis. Paderborn:
Junfermann Verlag.

Gute Zusammenstellung von Ergebnissen aus der Glicksforschung:
Bucher, A. (2009). Psychologie des Gllucks. Weinheim: Beltz Verlag.
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Bildnachweise

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

Die meisten dieser Bilder stammen von pixabay.com.

Die Rechte fir die grine Aufwartsspirale, die gelbe Sonne und das Passfoto
liegen bei Tobias Rahm.

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