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Pech... oder riesiges Gllck?

Alles eine Frage der Perspektive.

Positive Psychologie
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Basis Emotionen Freude

Angst
Wut
Ekel

Trauer Uberraschung

F = e
B8 8 8B 8 8 B8
- _— . - — - - = .

Ekman, 1992
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Mehr als Herzklopfen I
die Bedeutung von
Emotionen

- Emotionen sind komplex. Einige davon sind in uns
angelegt.

- Emotionen spiegeln sich im Korper, im Verhalten
und im subjektiven Erleben (= Geflhl).

- Emotionen sind kein Luxus. Jede Emotion ist zum
richtigen Zeitpunkt und in der richtigen Dosis
hilfreich.

- Emotionen sichern unser langfristiges
Wohlbefinden und Uberleben. Sie dienen u.a. der
zwischenmenschlichen Kommunikation.

- Emotionen sind ansteckend und verbreiten sich in
sozialen Netzwerken

Engelmann, 2012 ; Rose, 2019

30. April 2025 www.fhnw.ch/aps



“ w Fachhochschule Nordwestschweiz
Hochschule fiir Angewandte Psychologie

Wozu ist es gut, sich schlecht zu flhlen?

Ekman, 1982;Plutchik, 1980; Engelmann, 2012
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Vielfalt positiver

Emotionen |
Suchedir eine:n A 1J R {P&dtrer:in.

Wandertzu einer beliebigenKarte auf dem Boden
und deckt sie auf.

Aufjeder Kartefindet ihr eine positive Emotion.

Erinnere dich... Wann hast dudiese Emotion dasletzte
Mal empfunden? Wie war das fur dich?

Berichte deiner/deinem Reisepartner:indavon.

Dein:e Reisepartner:ingibt dir danach
positives Feedback.

2 Karten a 2 Minuten

www.fhnw.ch/aps
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Wozu ist es gut, sich gut zu fahlen?
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Ekman, 1982;Plutchik, 1980; Engelmann, 2012
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Aufwartsspirale positiver EmoTneR-
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Erweitern

Broaden-and-Build Theoryof Positive Emotions (Fredrickson, 2001)
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Warum es Sinn macht,
positive Emotionen zu aktivieren...

Negative Emotionen

Positive
Emotionen

Larsen, 2009
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Notiere dir eineoder mehrere
Antworten zu diesen Aussagen.

Etwas, das ich interessant finde. & -
Eine Erkenntnis, die ich gewonnen habe ’
Etwas, das ich ausprobieren mochte.

IS\ Lk of HOP:

PraTTRS

1 Minute
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Experiment
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Du siehst gleich zwei Fotos.
Zuerst das eine Foto, danach das andere.

Pro Foto:

Bitte zeichne dich selbst auf dem Papier und
b HS6 1 WRHUWj f #6 mWUIHIULWI RIJ
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Awe ... Ehrfurcht, Staunen ... oder einfach
Whoaaa?

Aweist das Geflnhl,

sich in der Gegenwart von etwassrossemzu befinden,
das unser gegenwartiges Verstandnis
der Welt Ubersteigt.

Dacher Keltner

Keltner, 2023, S. 7
https://www.tagesanzeiger.ch/gluecksforscher-dacher-keltner-im-interview-ehrfurcht-ist-ein-besonderer-weg-zum-glueck-295956892707
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Dimensionen

1. Moralische Schonheit, z.B. Mut, Freundlichkeit,
Einsatz fureinander, Selbstlosigkeit
Selbstiberwindung

2. Kollektives Bewusstsein-

Gemeinschaftserlebnisse,

z.B. Sportveranstaltungen, Konzerte

Natur, z.B. Wald, Berge, Sterne

Musik

Visuelles Erleben, z.B. Kunst, Architektur, Design

Spiritualitdt und Religion

Leben und Tod

Offenbarungen

Weitere

© 0N AW

Keltner, 2023
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Dein Awe- Moment

Wirf einen Blick in deine Fotosammlung auf dem Smartphone.
- Welchen Awe Moment findest du?
- Welcher Awe Moment spricht dich an?

Versetze dich nochmal in die Situation.
- Beobachte deine korperliche Reaktion und dein Geflihlserleben.
-  Gibt es Worte, die diesen Moment beschreiben?

2er Gruppe  Suche direine:n Partner:in.

1-2 Minuten  Eine Person erzahlt vonAwe Moment.
Die andere Person hort zu.

1-2 Minuten  Tauscht euch aus. Was habt inr gerade beim Erzahler
bzw. beim Zuhoren erlebt?
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Forschung zu  Awe

Das autonome Nervensystem beruhigt sich.
Mehr Entspannung und Ressourcen
weniger Fight/Flight/Freeze.

i 2RUOWUBI NURGUT 3AW G HE qt | RaRH
s}atusbewugste Sti”mme unseres Ichs wird zum
EHRG 5 IJRDNDIJU UMHikktbo2x 4 a KOs LU

Das Gemeinschaftsgefiuhl wird gestarkt.

Die kognitive Leistung steigt, z.B. Konzentration,
u.a. auch bei Kindern, Personen mit ADHS oder PTBS.

Insbesondere Erlebnisse in der Natur tragen dazu bei.

Keltner, 2023
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Takeaways 2

Wie konntest du dasAwe Gefuhl in
deinem (Berufs)alltag trainieren?

... fur dich selbst
... als Lehrperson mit den Kindern.

Notiere dir deine Antwort(en) zu
dieser Frage.

1 Minute
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Awe Im
(Berufs -) alltag

A Sei jeden Tag offen fuAwe.

A Stelle offene Fragen, bei denen die
Antworten nicht vorgegeben sind.

A Nehmt euch Zeit zum Entdecken und
Wundern.

A Beginne mit demAussergewdhnlichem
Vermeide es, Naturphanomene auf
Worte zu reduzieren. |

A Was wére, wenn ich das (...) noch nie ﬂ

zuvor gesehen hatte? d
30. April 2025
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