AAPPY PLACE - WIE KINDERGARTEN
EIN ORT DES AUFBLUHENS WIRD



WAS EUCH
AeUTE

ERWARTET...

e Was bedeutet Gluck?
 Wie kann ich Gluck trainieren?
* Welche Rolle spielt unser Gehirn

dabei?

 Wie kann ich das PERMA-Modell

im Alltag nutzen?



© www.margotmaass.at






WAS BEDEUTET GLUCK?



www.margotmaass.a

Mogliche Ausloser fur Glucksgefuhle

Beruf
Urlaub Geld
Jufall Familie
Freunde Gesundheit

Natur



¢) Wonhlfiihl-Gliick: das angenehme Leben
+

© Werte-Gliick: das erfilllte Leben S GELINGENDES
LEBEN

+

9 guter Umgang mit unangenehmen Gefuhlen



79
GLUCK ist eine Haltung,

wie du auf dich und die
Welt blickst und was du
daraus machst.

(Margot MaaB)

aaaaaaaaaaaaaaaaaa



GLUCK
KANN
MAN e
| ERNEN

© www.margotmaass.at

Quelle: Nach Lyubomirsky's ,Pursuing happiness: The architecture of sustainable change”



ww.margotmaass.a

»Wir haben 40% Spielraum,

um unser Glick durch unsere
alltidglichen Handlungen und
Gedanken zu vergréftern oder
zu verkleinern.®

(Sonja Lyubomirsky)



* haben ein starkeres Immunsystem und leben langer

* haben stabilere Beziehungen, groBere soziale Netzwerke

* sind sozial kompetenter, kooperativer, beliebter, groBzugiger, flexibler, kreativer
e sind attraktiver fir andere

e konnen besser fuhren und verhandeln, haben mehr Erfolg im Beruf

* haben bessere Strategien, um mit Riickschlagen umzugehen (resilienter)



ww.margotmaass.a

Wie zufrieden bist du derzeit
alles in allem mit deinem Leben?

S

0 = ganz und gar unzufrieden 10 = ganz und gar zufrieden



GLUCK IST (D)EINE ENTSCHEIDUNG




ein Gedankenexperiment ...

© www.margotmaass.at




Gluckliche Menschen ubernehmen die Kontrolle
uber ihre Gedanken und Gefuhle

{ GEDANKEN

[ GEFUHLE

www.margotmaass.at
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Mach’ dich glucklich - die Gluckshormone

« Meditation  Kuscheln, Beriihrungen, Sex, Umarmungen
« Sonnenbaden  Tiere streicheln

e Bewegung * Freundlichkeit

e Sport «  Komplimente machen

* Inder Natur * Anderen helfen

» Nisse, Kase oder Bananen *  Empathisch sein

« Selbstvertrauen, Stolz * kooperieren

« Ziele erreichen / Herausforderungen meistern * Tanzen

» Verliebt sein  Lustige Filme anschauen

« Lieblingsessen essen  Bitterschokolade, Avocado
* Erfolge feiern * Fitness, Auspowern

« Vorfreude * Lachen

» Dankbarkeit
Achtung: Alkohol, Nikotin, Handy

© www.margotmaass.at
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Die POSITIVE
ISt die

»
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P ERMA

Positive Emotionen Engagement Beziehungen Sinn & Bedeutung Ziele erreichen
Positive Emotions Engagement Relationships Meaning Accomplishment



Wenn wir guten

Gefuhlen bewusst und
vermehrt Raum geben,
bringen wir unser Leben in

eine Aufwartsspirale.
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DIE MACHT DER GUTEN GEFUHL

10 Gefuhle zur Starkung einer positiven Lebenseinstellung

1. Freude b. Stolz
2. Dankbarkeit 1. Vergnigen
5. Heiterkeit 8. Inspiration
4. Interesse 9. Ehrfurcht
b. Hoffnung 10. LIEBE

® www.margotmaass.at Quelle: Die Macht der guten Gefuhle, Barbara Fredrickson



Quelle: Barbara Fredrickson
© www.margotmaass.at



»1S sind nicht
die Gliicklichen,
die dankbar sind,

die gliicklich sind.*

(Francis Bacon)



Wenn wWir unsere
Starken einsetzen,

ar|e|

apen Wir uns
authentisch; lenendig
Ind wirksam.
Starken nelren uns
peim “Aurblunen:.

L




24 CHARAKTERSTARKEN

Weisheit und Wissen Mut Menschlichkeit
1. Kreativitat 1. Authentizitat 1. Freundlichkeit
2. Neugier 2. Tapferkeit 2. Bindungsfahigkeit
3. Urteilsvermogen 3. Ausdauer 3. Soziale Intelligenz
4. Liebe zum Lernen 4. Enthusiasmus
5. Weitsicht
Gerechtigkeit MaBigung Transzendenz
1. Fairness 1. Vergebungsbereitschaft 1. Sinn fiir das Schone
2. Fuhrungsvermogen 2. Bescheidenheit 2. Dankbarkeit
3. Teamwork 3. Vorsicht 3. Hoffnung

4. Selbstrequlation 4. Humor

b. Spiritualitat

korrelieren am starksten mit Lebenszufriedenheit (happiness strengths)

Quelle: VIA (Values-in-Action)-Klassifikation von Peterson & Seligman, 2004; Ruch & Proyer, 2011
© www.margotmaass.at



UBUNG: Meine Starken

PERSON A:
Erzahle/beschreibe Person B eine Situation, wo du im Flow warst bzw. ein
Erfolgserlebnis, worauf du richtig stolz sind und woran du dich gerne erinnerst.

PERSON B:
Hore gut zu und notiere mind. drei Starken auf der Starkenkarte, die Person A in dieser
Situation gezeigt/bewiesen hat.

Nach 3 Minuten wechselt die Rollen.

Tauscht die Starken-Karten aus, sodass jeder die Karten mit seinen eigenen Starken
in der Hand halt ©.

© www.margotmaass.at



WWWw.charakterstaerken.org
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Wenn wir ein Umfeld schaffen,
das von Respekt, Wertschatzung

—— —wird vieles |




Gluck ist ansteckend




UBUNG: Reflexion

- Wer sind die Menschen, die dir nahestehen bzw. mit denen du viel Zeit
verbringst?

- Auf wen kannst du dich zu 100% verlassen?

- Welche Beziehung nahrt dich?

- Mit wem wirdest du gerne mehr Zeit verbringen?
- Wer sind die Menschen, bei denen du dich magst?

- Wer sind die ,Energierauber” in deinem Umfeld?
/u welchen Menschen mochtest du den Kontakt reduzieren?

- Welche Beziehung wurdest du gerne verbessern?

© www.margotmaass.at
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ZIELE

Vermeidungsziele Annaherungsziele

LA

verhindern, verzogern erhalten, verbessern, erreichen

© www.margotmaass.at
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/IE

Extrinische Ziele Intrinsische Ziele

Besitz, Anerkennung, Attraktivitat - Beziehungen, sinn, Werte, Beitrag -
haben, brauchen Tun, Sein

® www.margotmaass.at



°

Leitsatz nach PERMA-Modell:

Gemeinsam
sinnvolle Ziele erreichen
und dabei Freude erleben.

© www.margotmaass.at



GRUPPEN-UBUNG: PERMA im Kindergarten

Wie kannst du / konnt ihr den Arbeitsalltag so gestalten, dass du regelmaBig
Momente der Freude erlebst?

Welche Moglichkeiten gibt es, um deine individuellen Starken und Talente im Team
noch besser zu nutzen?

Wie konnt ihr den Kontakt untereinander / die Beziehungen im Team starken?

Welche Tatigkeiten in deiner Arbeit empfindest du als besonders sinnstiftend und wie
konnt ihr diese Aspekte noch erweitern?

Auf welche Weise konnt ihr euch im Team noch besser unterstitzen, um gemeinsam
gesetzte Ziele zu erreichen und Erfolge zu feiern?
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Unsere Welt braucht
Menschen, die einen
positiven Unterschied
machen.

Margot MaaB

© www.margotmaass.at



VORTRAGE = TRAININGS - MENTORING

info@margotmaass.at
www.margotmaass.at
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