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Abendkurs ,,Gliick kann man lernen”

Positive Psychologie
Was ist das?

- Wissenschaftliche Forschung

- Erforscht, wie es zur optimalen menschlichen Leistungsfahigkeit kommt

- Entdeckt Faktoren, die einzelnen Menschen und Gruppen helfen, aufzubliihen
- Hatihren Fokus auf psychischer Gesundheit

Wo lasstsich Positive Psychologie anwenden?*

- UnterandereminderErziehung
- Im Familienleben

- InderArbeitszufriedenheit

- Um Resilienz zu starken

- Undinvielenweiteren Bereichen

Was ist Positive Psychologie nicht?

- Nichtgleichzusetzen mit, Positivem Denken”
- Keinesoterischer Ansatz
- Keineinfaches,Ausblenden”von Negativem und keine ,Happyologie”

Womit beschaftigen wir uns unter anderem an den fiinf Abenden?

1. MitderFrage: Wasist Gliick?
o WasistmeinWerteglick und mein Wohlflhlgliick und wie kannich beide steigern?
o Wiekannich ,aufbliihen“und werden, werich bin?

2. Mit der Bedeutung von Positiven Emotionen und wie wir sie fordern konnen
o Zehnpositive Emotionen (nach Fredrickson)
o Positive Geflihletragen zum Aufbau von Ressourcen bei (Gesundheit, Beziehungen,
Intellekt und vieles mehr)

3. Mit den personlichen Erklarungsmustern und dem Aufbau von Selbstwertgefiihl

o Wieerkldreich mirmeinen Erfolgoder Misserfolg?
o Wiekannich meine Selbstwirksamkeit steigern?

1 Quelle: Daniela Blickhan: Positive Psychologie (2015) vgl.S. 23
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Womit beschaftigen wir uns unter anderem an den fiinf Abenden?
4. Mit Motivation und unseren Grundbediirfnissen

o Wiekommeichvon der AuRenmotivation zu mehrinnerer Motivation?
o Wiesindmeine ,Fillstande” bei den Grundbedrfnissen ,,Autonomie”, ,Kompetenz“und
,Beziehung”?

5. Mit den personlichen Starken und wie wir sie besserin unserem Leben leben kénnen

o Wiefindeich meine Starken (Charakterstarken und Signaturstarken) heraus?
o Wiekannich meine Starken starken?

6. Mit unserm Alltagsmodus und welche Bedeutung Achtsamkeit fiir Gliick hat

o Wiekannich miteinfachen Ubungen mehrAchtsamkeitin meinem Alltag leben?
o Undwasist,wennich bisherkeinen Erfolg mit Meditation hatte?

7. Mit Selbstwert und Selbstmitgefiihl

o Welche positiven Effekte hat ein hoher Selbstwert?
o Wiekannich mehrFreundlichkeit mit mirselbsterlangen?

8. Mit positiver Kommunikation

o Wiekannich mitmeinen Mitmenschen aktivund aufbauend reden?
o Wiekannich positive Beziehungen pflegen?

Wann starten die Termine im Herbst 2019?

Fiinf Abende fiir mehr Zufriedenheit, innere Ausgeglichenheit und mehr Gliick
Dienstag, 03. September 2019

Mittwoch, 25. September 2019

Donnerstag, 17. Oktober 2019

Donnerstag, 07. November 2019

Dienstag, 03. Dezember 2019

Jeweilsvon 18:00 Uhr bis ca. 21:00 Uhr (einschlieBlich einer Pause)

Ort: Edzardstr. 33, 26789 Leer

Maximale Personenzahl: 8




