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AGENDA FUR HEUTE

1. Was ist Gluck?
2. Wozu gibt es positive Emotionen?

3. Wie kann man Wohlbefinden
verbessern?
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FRAGEN DER POSITIVEN PSYCHOLOGIE

Was ist Gluck?
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WAS IST GLUCK? — DIE PERSPEKTIVE DER PSYCHOLOGIE
GLUCK = SUBJEKTIVES WOHLBEFINDEN

Subjektives Wohlbefinden [Diener, 1984

Haufig positive Emotionen Selten negative Emotionen Hohe Lebenszufriedenheit
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affektiv affektiv kognitiv
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WAS IST GLUCK ?
NEGATIVE EMOTIONEN

1. Amygdala stellt Bedrohung unserer Ziele fest.

2. Ausschittung von ,Stresshormonen” (Adrenalin,
Cortisol, Nor-Adrenalin...)

3. Korper wird in Alarmbereitschaft gesetzt.

« mehr Energie fur Muskeln, Erweiterung der
Pupillen...

« weniger analytisches Denken, Empathie,
komplexes Problemldsen...

4. Je nach Situation entstehen negative Emotionen
(Angst, Arger...).

5. Unangenehme emotionale Erfahrung verleitet zu
Vorsicht und Vermeidung ahnlicher Situationen.

Aber: Erfolge bei der Uberwindung von Hindernissen
konnen auch wieder zu positiven Emotionen
fuhren,

[Esch, 2014] training & transfer
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WAS IST GLUCK ? -
POSITIVE EMOTIONEN

. Es passiert etwas, das besser ist, als erwartet

. Das ventrale Tegmentum (A10) leitet Dopamine
in den nucleus accumbens und in den
prafrontalen Cortex

. Der Nucleus accumbens leitet auf dieses Signal
hin endogene Opioide (Endorphine) in den
prafrontalen Cortex

. Durch die Dopamine funktioniert der prafrontale
Kortex besser (mehr Impulse in Nervenzellen)
und das Dopamin beglnstigt das Wachstum
neuer Nervenzellen und Synapsen

. Durch die Endorphine fuhlen wir uns gut. Die
neue Erfahrung wird mit positiven Emotionen
verknupft, mit dem Ergebnis, dass wir dieses

Erlebnis wieder haben wollen.

[Spitzer, 2008, 2010; Esch, 2014]
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WAS IST GLUCK ?
LEBENSZUFRIEDENHEIT

« Oxytozinsystem - sehr unterschiedliche Ausloser:

Hautkontakt, Bindungserfahrungen, Stillen
Verlieben, feste Beziehungen

ergreifende Teamerfahrungen

gute Aushandlungsergebnisse und Vertragsabschlisse

Momente des ehrflrchtigen Staunens (spektakulare Naturerlebnisse,
Beethovens Neunte...)

« psychologische Wirkungen: stress- und angstlosend, bindungserzeugend,
Wohlgefihl & innerliche Zufriedenheit vermittelnd

- ,,So soll es sein, so kann es bleiben.”

[Esch, 2014]
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WAS IST GLUCK ?
NEUROBIOLOGISCHE MOTIVATIONSSYSTEME

Typ A - Wanting (Dopamin & Endorphine)
Belohnungssystem

Lern-Beschleuniger

Positive Emotionen

Typ B - Avoiding (Adrenalin & Cortisol)
Vermeidungssystem

Uberleben und Ziele verfolgen
Negative Emotionen

Typ C - Non-Wanting (Oxytozin)
Fursorgesystem

Erreichte Ziele
Lebenszufriedenheit?

[Esch, 2014] training & transfer
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WozU WOHLBEFINDEN?

Gluckliche
Menschen

Arbeitsqualitat Lebensqualitat Gesundheitsqualitat

Problemldsefahigkeiten Lebensgefuhl  Lebenserwartung
Kreativitat Beziehungen * Immunsystem
Produktivitat Energieerleben » Gesundheitsverhalten

=» es macht ganz viel Sinn, sich aktiv um sein personliches Gluck zu kimmern!

training & transfer
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WER KONNTE INTERESSE DARAN HABEN, DASS MENSCHEN
GLUCKLICHER SIND?

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

* ... nicht an Depression leiden (eine der teuersten Krankheiten der Welt)
und

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

* Arbeitgeber, weil gluckliche Menschen produktiver sind.
 Lehrende, weil gluckliche Menschen besser lernen.

- ,Die Volkswirtschaft”, weil Menschen, die produktiver und gestinder
sind, mehr Gewinn einspielen und weniger kosten.,
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GUNSTIGE VORAUSSETZUNGEN FUR WOHLBEFINDEN

Uberleben gesichert (Nahrung, Sicherheit, Wohnung)

Gesundheit

Verbundenheit mit anderen
Freiheit, das auswahlen zu konnen, was zu einem passt

Kompetenzerleben (sich selbst ,machtig” fuhlen)

Geringe erlebte Belastung - gute Problemldsefahigkeiten

Zeitsouveranitat (eigene Gestaltungsmaglichkeiten

bei der Wahl von Tatigkeiten)
training & transfer
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REFLEXIONSPAUSE

1.Denken Sie kurz uber das bis jetzt
Gehorte und Erarbeitete nach.

2.Was war fur Sie eine besonders chhtlge
Information oder Erkenntnis?

3.Tauschen Sie sich kurz mit der neben
Ihnen sitzenden Person aus.

training & transfer
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Wozu gibt es positive
Emotionen?
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NEGATIVE EMOTIONEN

= Schnelles Informationssystem
- Erkennen und Vermeiden von Gefahren
- Durchsetzung eigener Ziele
- Hinweise auf Veranderungsbedarf

Auch heute sind unangenehme Emotionen an den
meisten Stellen hilfreich - manchmal sind sie aber
auch dysfunktional.

training & transfer
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AUFBAU- UND ERWEITERUNGSTHEORIE DER POSITIVEN
EMOTIONEN

[Fredrickson, 1998, 2013]

3. Ressourcen aufbauen
(Kompetenzen,
Problemldsefahigkeit,

2. Lust auf Neues Freundschaften...)

(Neue Gedanken, Aktivitaten
& Menschen)

1. Positive Emotionen erleben

(z.B. Freude, Gluck, Zufriedenheit, Ehrfurcht...)
training & transfer
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DIE 10 HAUFIGSTEN POSITIVEN EMOTIONEN

Situation fiir Auftauchen

[Fredrickson, 2011]

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 beflirchten,
nach besserem sehnen

Erfolg durch eigene
Anstrengung

nicht ernsthafte, soziale
Inkongruenz

menschliche Exzellenz erleben

Uberwiltigung durch Schénes

alles bisherige in
zwischenmenschlichen
Beziehungen

spielen, sich einlassen

kreativ prosoziales
Verhalten zeigen

genieRen, integrieren

erforschen, lernen

fir bessere Zukunft
planen

mehr leisten
lachen, Heiterkeit teilen

sich weiterentwickeln

alles in sich aufnehmen

alles bisherige bezogen
auf andere

Denk- und Hand- Ressourcenaufbau
lungstendenzen

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
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BUILD EFFECT — RESSOURCENAUFBAU

kognitive Ressourcen

bessere Problemldsefahigkeiten,
Kreativitat, Achtsamkeit, neue
Informationen...

soziale Ressourcen

mehr Verbundenheit, neue
Beziehungen, Bindungsfahigkeit,
soziale Unterstltzung...

physische Ressourcen
starkeres Immunsystem,
Schlafqualitat, Koordinations-
fahigkeit...

psychische Ressourcen
Resilienz, Optimismus, Selbst-
akzeptanz, Sinnerleben, Kontroll-
uberzeugung, Zufriedenheit...

[Fredrickson, 1998, 2013]
training & transfer
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AUFBAU- UND ERWEITERUNGSTHEORIE DER POSITIVEN
EMOTIONEN

5. mehr Positive
Emotionen erleben
- sich selbst
verstarkende
Aufwartsspirale

4. Personliches Wachsen
(Erfolg, Gesundheit,
Lebenszufriedenheit,

Beziehungsfahigkeit...)

3. Ressourcen aufbauen
(Kompetenzen,
Problemldsefahigkeit,

2. Lust auf Neues Freundschaften...)

(Neue Gedanken, Aktivitaten
& Menschen)

1. Positive Emotionen erleben

(z.B. Freude, Stolz, Zufriedenheit, Ehrfurcht...)
training & transfer
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REFLEXIONSPAUSE

1.Denken Sie kurz uber das bis jetzt
Gehorte und Erarbeitete nach.

2.Was war fur Sie eine besonders chhtlge
Information oder Erkenntnis?

3.Tauschen Sie sich kurz mit der neben
Ihnen sitzenden Person aus.
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Wie kann man

Wohlbefinden verbessern?




MEINE QUELLEN FUR POSITIVE EMOTIONEN

Was macht Sie glucklich?

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

Tauschen Sie sich mit der neben Ihnen sitzenden Person
dariber aus, welche Situationen und Tatigkeiten fur Sie
besonders gliicksforderlich sind.

training & transfer
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WAS MACHT NACHHALTIG GLUCKLICH?

Wahrnehmung und Bewertung

Hilfsbereitschaft korperliche _
Aktivitat Achtsamkeit
positive weniger
Beziehungen verglelchen eigene Starken
einsetzen
Zielerreichung

Flow-Erfahrungen
Dankbarkeit

23 Nachhaltige Fortbildungen
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WAS WIR TUN KONNEN

- Wahrnehmung verandern

- Bewertungen verandern

- Gewohnheiten verandern

- Neue Verhaltensweisen erlernen

training & transfer
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WAHRNEHMUNG & BEWERTUNG
GLUCKSUBUNG: DREI GUTE DINGE

Ziel der Ubung

Glucksforderliche Verbesserung der eigenen
Wahrnehmungs- und Bewertungsmuster \ /

N /

. —
Durchfiuhrung —
1. Schreiben Sie jeden Abend S
drei Dinge auf, die gut waren. ~
2. Schreiben Sie aulerdem auf, / / N
was Sie dazu beigetragen haben, \

dass Innen diese Dinge passiert sind.

training & transfer
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WAHRNEHMUNG & BEWERTUNG

GLUCKSUBUNG: DREI GUTE DINGE

Glicksaktivitdt: Drei Gute Dinge

Schreiben Sie drei Dinge auf, die heute gutwaren.
1. Luceas hat sieh total gefreut, dass er den Dreisatz
verstanoen hat.

2. lch habe den Korrekturstapel abgearbetitet.

3. Huabe einem Elchhdrnchen beim Klettern zugeschaut.

Schreiben Sie aulserdem auf, was 5ie dazu beigetragen haben, dass Sie
diese Dinge erleben konnten.
1. weil ieh dran geblieben bin und die fiir thn beste

Erklilrungsweise gefunden habe.

2. lch habe mich durchgebissen und bin meinen Vorsiitzen
treuw geblicben.

3. Bin offenen Auges durch die welt gegangen uno habe mir
erlaubt, den Augenblick zu genieben.

N,

—

w
7 ™
[\
Schreiben Sie drei
Dinge auf, die gestern
gut waren.

Schreiben Sie
aullerdem auf, was Sie
dazu beigetragen
haben, dass Ihnen
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 erhohen.

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

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

- auRerdem werden Sie wahrend der Ubung positive Gedanken
haben.

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

training & transfer
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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, Angst, Traurigkeit, Stress,
Versuchung, Ekel, Schuld, Scham und
Hass.

Der Andere ist Positivitat. Er ist Freude und Gluck, “
Dankbarkeit, Interesse, Hoffnung, Stolz, Inspiration,

Gelassenheit, Ehrfurcht und am allermeisten ist er o~
Liebe. o ]

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

Der alte Cherokee antwortet lachelnd: Der, den du fltterst.”
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viele positive Emotionen
&
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&
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Wahl!
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