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Positive Psychologie

Die Positive Psychologie ist ein Zweig der Psychologie, der sich auf das Studium und die
Forderung positiver Aspekte des menschlichen Erlebens konzentriert. Anstatt sich primar auf
psychische Krankheiten und Probleme zu fokussieren, untersucht und fordert die Positive
Psychologie die Faktoren, die das Wohlbefinden, das Gluck und die Lebenszufriedenheit
steigern. Dazu gehdren positive Emotionen, Engagement, positive Beziehungen, Sinn sowie
personliche Leistungen und Erfolge. Die Zielsetzung der Positiven Psychologie ist es, Menschen
zu helfen, ein erfllltes und bedeutungsvolles Leben zu fuhren.

Signaturstarken identifizieren: https://www.authentichappiness.org/

JMehr positive Emotionen
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BERUFSTA Positive Emotionen kénnen durch
LA bewusste Praktiken geférdert werden,
wie zum Beispiel:

SAMKLT

BERUFSTATIGE

Dankbarkeitstagebicher fUhren (6-
Minuten oder 5-Minuten).

Aktivitaten nachgehen, die Freude
bereiten (Signaturstérken
entsprechen)

Achtsamkeitstbungen und
Meditation praktizieren (Achtsamkeit
fur Berufstatige).

Daily Reminders" (Stoic App).

Mehr Engagement

FLOW APPs

1. Identifizierung von Starken und Interessen
Tatigkeiten, die diese Starken nutzen und den
eigenen Interessen entsprechen, fUhren eher
zu einem Flow-Zustand.

2. Schaffung von Herausforderungen

Zu einfache Aufgaben fUhren zu Langeweile,
wdhrend zu schwierigen Aufgaben zu
Frustration fOhren k&nnen.

3. Umgebung und Kontext

Eine unterstUtzende Umgebung, die
Ablenkungen minimiert und Konzentration
fordert
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JMehr aus den Bezichungen

BE KIND APP Random Act of Kindness

* Im Supermarkt jemanden in der Kassenschlange
vorlassen

+ Einer fremden Person ein nettes Kompliment
machen

* Einen anderen Menschen im Vorbeigehen
freundlich anlacheln

¢+ Einer Freundin spontan Blumen mitbringen

+ Dem/der Kolleg®in, die keine Zeit fir eine
Kaffeepause hatte, einfach mal einen Kaffee
mitbringen

+ Ein Post-it am Schreibtisch mit einer netten
Nachricht/Feedback/Wertsch&fzung hinterlassen

JMelr Sinn

https://www.aktion-mensch.de/was-du-
tun-kannst/ehrenamt/engagement-

plattform hitps://caritas-ehrenamtsportal.de/
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Mehr Errungenschafien

WOOP APP TAGEBUCH Everest-Ziele
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