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D STÄ

RKEN
 

-
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m
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W
ertschätzung, positive 

BEZIEHUN
G

EN
Ich ha

b
e jem

a
nd

en, d
er m

ich m
a

g, 
und

 m
eine STÄ

RKEN
erkennt

W
ie kann m

an 
JEDES KIN

D stärken?



W
as bringt uns

zum
 A

ufblühen?

P
RM

A
–M

odell
aus der Positiven Psychologie

→
M

artin
Seligm

an: „Flourish
–

W
ie M

enschen aufblühen“



Positive Psychologie
/

Å
.
.

→
☺

Klinische Psychologie
Positive Psychologie

H
eilung

→
→
→

A
ufblühen

→
→
→

Positive Psychologie ist m
ehr als „positives Denken“

N
egative Em

otionen sind w
ichtiger Teil unseres Lebens. 

M
a

n m
uss aber lernen, achtsam

, konstruktiv um
zugehen. (→

RESILIEN
Z)





Erklärvideo –
https://w

w
w

.ifte.at/shop/a2-be-a-yes-challenge-w
3xw

z



D
ie 

PERM
A

-Hand
 

erinnert
täglich an 

d
ie Sä

ulen d
es 

W
ohlbefindens

und
A

ufblühens



P
R

M
A

P
RM

A
nente, tä

gliche Leitfragen…

W
as w

eckt in m
ir 

positive
Em

otionen? 

W
ofür w

ill ich 
m

ich engagieren
und

 d
abei 

m
eine  Stärken
einsetzen?  

W
as ist m

ir 
w

arum
 bei 

Beziehungen
w

ichtig? 

W
as ist für uns 

alle sinn-und
w

ertvoll? 

W
elche Ziele

habe ich? 
W

as m
uss ich 

leisten, um
s sie zu 

erreichen? 

W
ie kann ich bei 

and
eren positive

Em
otionen

w
ecken? 

W
elche Stärken

erkenne ich bei 
and

eren? 

W
a

s ka
nn 

ich zu positiven 
Beziehungen
beitragen?

W
as em

pfind
e 

ich als w
ert-

u. 
SIN

N
voll? 

W
ie kann ich 

and
ere beim

 
Erreichen

ihrer/unserer Ziele
unterstützen?





P
R

M
A

W
as w

eckt in m
ir positive 

Em
otionen? W

elche?

W
ie kann ich bei anderen 

positive Em
otionen auslösen? 

Leitfragen:



w
w

w
.eudaim

onic.at

-Bew
usster  

W
a

hrnehm
en

-A
chtsa

m
keit

-O
ffenheit

-W
ahrnehm

ung
-D

enkw
eise

-Sozia
le 

Kom
petenzen

-Ressourcen 
-

Physische  
und

-
Psychische 
G

esund
heit

PO
SITIVE 

EM
O

TIO
N

EN

Erw
eitern

A
ufbauen

Stabilisieren

Broaden
& Build

Theorie (Barbara Fred
rikson

→
D

ie M
acht d

er guten G
efühle)

P
R

M
A



P
R

M
A

Positive Em
otionen 

ka
nn m

a
n a

ktiv herbeiführen, 
ind

em
 m

an a
uf G

utes, G
elingendes

achtet, 
es w

ertschätzt und
 d

afür d
ankba

r ist.

D
as w

eckt p
ositive G

efühle, bei einem
                              

selbst und
 bei and

eren! 
M

a
n setzt SELBST eine Positivspirale

in G
ang!



P
R

M
A

„G
lücks-“ oder „Dankbarkeits“-

Tagebuch als Abendritual
(→

„3 blessings“ / Seligm
an u.a.)



P
R

M
A

ZU
SAM

M
EN

SPIELvon LERN
EN

 &
 PO

SITIVEN
 G

EFÜ
HLEN



P
R

M
A

Körper
Å
→

G
eist

(“EM
BO

D
IM
EN

T”)



P
R

M
A

“EM
BO

D
IM
EN

T”



P
R

M
A

KörperÅ
→

G
eist

=EM
BO

DIM
EN

T





P
R

M
A

W
ofür, für w

en w
ill 

ich m
ich engagieren? 

W
elche Stärken habe ich, 

die ich dafür nutzen kann? 

W
elche Stärken erkenne 

ich bei anderen? 
W

ie fördere ich sie?

Leitfra
gen:



P
R

M
A

W
as sind

 m
eine 

(C
harakter-)STÄ

RKEN
,

m
eine guten Eigenscha

ften?

→
über eigene Stärken nachd

enken, 
d

iese bitte in d
en C

hat schreiben



Ind
ivid

uelle Stärken  
erforschen und

 
sichtbar m

a
chen



P
R

M
A

W
elche Stärken ha

be ich 
in m

ir entd
eckt -auch in 

herausford
ernd

en Situationen?

W
as ist m

ir d
ad

urch gelungen?

N
achd

enken, aufschreiben
und

 sich d
ankbar für d

iese Stä
rken sein! 



w
w

w
.jedeskindstärken.at 





P
R

M
A

W
as ist m

ir bei 
Beziehungen w

ichtig?

W
as kann ich zu 

positiven Beziehungen 
beitragen?

Leitfragen:

Breakout-
Room



P
R

M
A

G
ute Beziehungen sind Voraussetzung 
für das A

ufblühen A
LLER Potenziale

•
M

it w
em

 fühle ich m
ich (m

eist) w
ohl?

•
W

em
 kann ich vertrauen?

•
M

it w
em

 bin ich in Resonanz?

•
W

er tut m
ir nicht gut?



P
R

M
A

W
ie kann IC

H 
positive Beziehungen fördern?

•
D

ankba
rkeit ausd

rücken
•

Freund
lichkeitsketten auslösen

•
Em

pathische Kom
m

unika
tion



P
R

M
A





P
R

M
A

W
as em

pfinde ich als w
ert-

und sinnvoll? 
W

as lässt m
ich w

achsen?

Ist das auch für andere 
sinnvoll, w

ertvoll?

Leitfragen:



P
R

M
A

W
as ist m

ir w
ichtig?

W
as sind m

eine W
erte?

W
as m

acht für m
ich Sinn?

W
ob

ei kann ich m
eine 

W
erte einsetzen, um

 
m

ich zu enga
gieren?

Im
 Beruf?

Beim
 Hobby?

Beim
 Ehrenam

t?



P
R

M
A

➢
Zufriedenheit

➢
Belastbarkeit

➢
Engagem

ent 
➢

Interesse

SIN
N

-Erfüllung
steigert w

issenschaftlich belegt …



P
R

M
A

G
ott,gib m

ir 
d

ie G
ELA

SSEN
HEIT, 

D
inge hinzunehm

en, 
d

ie ich nicht ä
nd

ern kann, 
d

en
M

UT, 
D

inge zu änd
ern, 

d
ie ich änd

ern kann und
 

d
ie W

EISHEIT, 
d

a
s eine vom

 and
eren zu 

unterscheid
en





P
R

M
A

W
elche Ziele habe ich?
W

ie erreiche ich sie?

W
ie kann ich andere 

beim
 Erreichen ihrer Ziele 
unterstützen?

Leitfragen:



P
R

M
A

→
Fokus auf Fortschritte

→
Blick m

it „Stärkenbrille“
→

kleine Schritte 
→

sich über jeden Erfolg freuen,  
ihn feiern



Sich selbst einschätzen können stärkt Selbstw
ertgefühl und

 Selbstverantw
ortung. 



K
onsequenzen

für die Praxis?

W
ISSEN

(süberblicke) 
verm

itteln-klassisch oder 
per „Flipped

Classroom
“

KO
M

P
ETEN

Z
EN

erw
erben und trainieren

(Charakter)STÄ
R

K
EN

an M
odellen lernen  

M
etakognition
(Er)Kennen von 
Stärken, Kenntnissen 
&

 Fähigkeiten; 
eigenständiges D

enken

G
row

th M
indset

dynam
isches D

enken 
Potenzialentfaltung



Literaturtipp: Carol D
w

eck: Selbstbild

Fixed M
indset

G
row

th 
M

indset

enger 
Horizont

W
eiter, 

w
eltoffener
H

orizont



Jedes Kind stärken & Jugend stärken

PERM
A

-M
odell 

Em
pathische 

Kom
m

unikation

A
chtsam

keit

123
frei verfügbar auf w

w
w

.jedeskindstärken.atund w
w

w
.jugendstärken.at



Jedes Kind stärken & Jugend stärken

http://new
sletter.ifte.at/staerkenpost

50 E-M
a

ils m
it stä

rkend
en Übungen 

aus unseren Program
m

en

od
er 50x Stärken.Posta

uf einen Blick

Stärken.Post



50 x Stärken.Postauf einen Blick



Jedes Kind stärken & Jugend stärken

https://new
sletter.ifte.at/lernfitpost 

O
nline-Fortbild

ungskurs (24 E-M
ails) zu

G
anzheitlich Lernen lernen

Ein Trainingsprogram
m

 für das 21. Jahrhundert

(2x pro W
oche per M

a
il od

er 24x Lernfit.Posta
uf einen Blick)

Lernfit.Post



24 x Lernfit.Postauf einen Blick

1. G
anzheitlich

Lernen lernen

9. U
m

 die Ecke
Denken                                                                                             

17. Aktives
Zuhören

3. G
ehirngerechtes

Lernen
2.Lernen im

21. Jahrhundert
4. Lern-

Bereitschaft
5. Leichter

lernen
6. Lerntypen-

Test
7. Lernen m

it 
allen Sinnen

8. Lernen m
it

Eselsbrücken

10. Denken m
it

sechs Farben
11. Philosophier-

Kisterl
12. Lernen

durch
Fragen

13. Lernen
m

it Bew
egung

14. Spiele-
W

erkstatt
15. Fitnesstraining 

fürs Köpfchen
16. Vertrauens-

Spiel

18. Hören m
it 

vier O
hren

19. Feedback
geben

20. Kom
m

unikations-
Training

21. Rollen-
Spiele

22. W
in-w

in-
M

ethode
23. Lernziele 

und Lernerfolg
24. N

eue
Technologien



https://youtube.com
/playlist?list=PLtpldeoJYus4tQ

O
lh4rlCBfhj-YW

Ym
uQ

5

1234

4 Erklärvideos 
Jedes Kind stärken 

&
 Jugend stärken

Lernen im
 

21. Jahrhundert

Lernen durch
Herausforderungen

W
arum

Entrepreneurship
Education?



w
w
w
.youthstart.eu

8 Kurzfilm
e zur Achtsam

keit



w
w
w
.youthstart.eu

23 Kurzvideos zur Aktivierung &
 Konzentration



w
w

w
.jedeskindstärken.at

Alle Bände digital frei verfügbar und gedruckt bestellbar.

Freier Dow
nload aller Einzelchallengesinkl. Erklärvideos, auch auf Englisch.



w
w

w
.jedeskindstärken.at

Stärken-Spiele zum
 Dow

nload

Erklärvideo zu 
jeder Challenge



w
w

w
.jugendstärken.at



w
w

w
.jugendstärken.at

Erklärvideos zu 
Challenges

Jugend stärken-Spiele



Literatur-Tipps:
•

Carol Dw
eck: Selbstbild. Piper Verlag Gm

bH, M
ünchen, 2017

•
Tobias Esch: Die N

eurobiologie des Glücks: W
ie die Positive Psychologie 

die M
edizin verändert.2017 Georg Thiem

e Verlag KG, Stuttgart 2017

•
Barbara Fredrickson: Die M

acht der guten Gefühle. W
ie eine positive 

Haltung ihr Leben dauerhaft verändert.Cam
pus Verlag, Frankfurt/N

ew
 York 2011

•
M

artin E. P. Seligm
an:Flourish

–
W

ie M
enschen aufblühen. Kösel-Verlag, 

M
ünchen 2012

•
O

ECD-Lernkom
pass 2030:  

w
w

w
.oecd.org/education/2030-project/contact/O

ECD_Lernkom
pass_2030.pdf

•
Center for Curriculum

 Redesign (M
ission, Intention;  Video)   

https://curriculum
redesign.org/



Kontakt: eva.jam
bor@

ifte.at

eva.jam
bor@

ifte.at

ingrid.teufel@
gm

ail.com

DA
N

KE!


