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Positive Psychologie Positive Leadership
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Positive Psychologie

psychisch gesund (nicht krank / nicht aufbliithend)

angelehnt an: Seligman (2011)



«Aufblithen» messen

1: triff tiberhaupt
nicht zu ...

7: trifft vollig zu

Ich fiihre ein absichtsvolles und sinnvolles Leben.

Meine sozialen Beziehungen sind unterstiutzend und

bereichernd.

Ich bin engagiert in und an meinen taglichen

Aktivitaten interessiert.

Ich trage aktiv zum Gluck und Wohlergehen von

anderen bei.

Ich bin kompetent und geeignet fur die Aktivitdten, die

mir wichtig sind.

Ich bin ein guter Mensch und fiithre ein gutes Leben.

Ich blicke optimistisch in die Zukunft.

Die Menschen respektieren mich.

Diener / Biswas-Diener (2009)
Esch et al. (2013)


https://eddiener.com/scales/9
https://doi.org/10.1159/000354414

Optimismus verlangert das Leben

Nonnen-Studie manner et al. 2001)

Optimistinnen leben langer als Pessimistinnen.
Wahrscheinlichkeit 85 Jahre alt zu werden:

Herzinfarktstudie(n) seiigman 2011, s. 268)

Repliziert mit 1306 Veteranen. (Kim et al. 2017)

Paarstudie



https://www.apa.org/pubs/journals/releases/psp805804.pdf
https://academic.oup.com/aje/article/185/1/21/2631298
https://doi.org/10.1177/0956797619835147
https://psycnet.apa.org/doiLanding?doi=10.1037%2Fa0025061

Glucklichere Menschen leisten mehr

“ye
Resilienz: seltener krank
%Q ; Markland, Pressman, Cohen (2006) Howell/Kern/Lyubomirsky (2007)
— Leistung

Oswald/Proto/Sqgroi (2014)

Kreativitat
Sousa et al. (2011)

«Klima» Hasim/Wok/Ghazali (2008); Fowler/Chrstakis (2008)

«Positive Leadership» fiihrt zu mehr Erfolg
Cameron/Bright/Caza (2004), zit. n. Cameron (2013:11)

: “...companies with the highest levels of wellbeing [...]
7 it outperform standard benchmarks in the stock market”.

Soorees Caminin, Beight, and Caza, 2004

De Neve/Kaats/Ward (2023), Financial Times



http://kungfu.psy.cmu.edu/%7Escohen/Marsland_etal_2006_chap.pdf
https://www.tandfonline.com/doi/full/10.1080/17437190701492486
http://www2.warwick.ac.uk/fac/soc/economics/staff/eproto/workingpapers/happinessproductivity.pdf
http://www.tandfonline.com/doi/abs/10.1080/1359432X.2010.550679
http://www.emeraldinsight.com/doi/abs/10.1108/17505930810899302
http://www.bmj.com/content/337/bmj.a2338.short
https://ora.ox.ac.uk/objects/uuid:8652ce7e-7bde-449f-a5e7-6b0d0bcc3605/download_file?file_format=application%2Fpdf&safe_filename=De_Neve_et_al_2023_Workplace_wellbeingand_firm.pdf&type_of_work=Working+paper
https://www.ft.com/content/b97bc980-8bc2-412a-b429-a2e836b17cf4

5 Quellen des Wohlbefindens: P-E-R-M-A

Flourish / Aufblihen

Relation- Accom-
plishment
Leistung

Personliche Starken

Quelle: Seligman (2011) — siehe auch Ebner (2019)




6 Wege zum Wohlbefinden

Soziale

/
& Konflikte

positives bewaltigen
Denken lernen

T
-
\

starken

Alle sechs Wege haben Beziehungen zum Thema «Achtsamkeit». Quelle: Lyubomirsky (2008)




Charakterstarken = Zentrale Grundlage

Teamwork

Liebe zum Fairness Dankbarkeit

Lernen

Flihrungs-
vermogen

Kreativitat

Peterson/Seligman (2004)



Charakterstarken

* werden geschdtzt und tragen zum «guten Leben» bei.
* sind trainierbar.
* sie einsetzen ist anstrengend...

Teamwork

Liebe zum Fairness Dankbarkeit

Lernen

Flihrungs-
vermogen

Kreativitat

Peterson/Seligman (2004)



Charakterstarken

* Einzelne Charakterstérken geben Energie.
«Meine Signaturstérken» = «lIch selbst sein»

Teamwork

Liebe zum Fairness
Lernen
Flihrungs-
vermogen

Kreativitat

Dankbarkeit

Peterson/Seligman (2004)



Charakterstarken

Angenommen, Sie wiirden einen «Test» machen:
Welches konnte Ihre Top-Stérke sein?

Warum denken Sie das?

Teamwork

Liebe zum Fairness

Lernen

Flihrungs-
vermogen

Kreativitat

Dankbarkeit

Peterson/Seligman (2004)



«Signaturstarken» unterstitzen Fluhrung

Wer «Signaturstarken» ofter einsetzt

leistet mehr.
(Littman-Ovadia, Lavy, & Boiman-Meshita, 2016, Dubreuil et al., 2016).

verhalt sich eher als Teamplayer. (s.0.)

Hat mehr positive Erlebnisse, ist zufriedener.
(Harzer& Ruch 2012; Dubreuil et al., 2016 ; Ruch et al. 2016)

Ist resistenter gegen Stress.
(Bohm et al. (2019)

Starken kennen: Personenzentriert fithren
Wertschatzung zeigen
Kritisches Feedback positiver
Passung von Job und Person Personalentwicklung

> Verweildauer im Job


https://www.springerprofessional.de/when-theory-and-research-collide-examining-correlates-of-signatu/10003270
https://link.springer.com/article/10.1007/s41042-016-0001-8
https://link.springer.com/article/10.1007/s10902-012-9364-0
http://dx.doi.org/10.1080/17439760.2016.1257051
https://www.alexandria.unisg.ch/server/api/core/bitstreams/a01a174f-f734-4fe4-9a8c-dcfe99ecc4d5/content

Lernen gliickliche Kinder/Jugendliche mehr?

Starkentrainings bewirken... Linkins et al. (2014)
Wohlbefinden

Einsatzbereitschaft

Oppenheimer et al. (2014)*

Bessere Beziehungen

Schulische Leistung Weber et al. (2016)

Erste Studien zeigen auch Vorteile von Achtsamkeits-Trainings in Schulen. Sie
erfordern jedoch hohes Engagement und Achtsamkeits-Kompetenz der
Lehrperson. Albrecht et. al. (2012)

*) Oppenheimer, M. F., Fialkov, C., Ecker, B., & Portnoy, S. (2014). Teaching to strengths: Character education for urban middle
school students. Journal of Character Education, 10(2), 91-105. Siehe auch Carter et al. (2016)



https://www.viacharacter.org/www/LinkClick.aspx?fileticket=Cf4Ebv9jJ7U%3D&portalid=0
http://link.springer.com/article/10.1007/s10902-014-9597-1
http://researchbank.rmit.edu.au/view/rmit:18519/n2006039370.pdf
https://www.tandfonline.com/doi/full/10.1080/17439760.2016.1245770

An Universitaten?

16 von 24 ChSt korrelieren signifikant mit «Studienerfolg».
Am starksten (R > .25) korrelieren:

Durchhaltevermégen*
Urteilsvermogen
Selbstregulierung

Liebe zum Lernen
Vorsicht

Charakterstarken erklaren Studienerfolg besser (R=.41) als
“Big Five” (R=.30)

Lounshury et al (2009), Ahnliche bei Park/Peterson/Seligman (2004)

Durchhaltevermoégen («grit») ist wichtiger als 1Q
(Duckworth/Seligman 2005)



http://www.realizingaptitudes.org/wp-content/uploads/2016/07/An-investigation-of-character-strengths-in-relation-to-the-academic-success-of-college-students.pdf
http://guilfordjournals.com/doi/abs/10.1521/jscp.23.5.628.50749
http://journals.sagepub.com/doi/abs/10.1111/j.1467-9280.2005.01641.x

Durchhaltevermdgen ist trainierbar

Sinnorientierung Vorbild & Sozialisation
aktivieren
«Wie kann das in der Schule Eintauchen in eine von
erworbene Wissen genutzt «Grit» beseelte Kultur.
werden, um die Welt zu
verbessern?» Duckworth, A. (2017)
Yeager et al. 2014
W_e,,Can Do h.! Expectations
| ,: ..:_’,L_'";{‘Jr LOW ngh
Low Laissez-faire Demanding
Care
High Supportive Inspiring

adamgrant.net

Inspiration zur
Selbstwirksamkeit

Geschichten, die mich daran
glauben lassen, dass es
maoglich ist.
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https://www.perts.net/static/documents/yeager_2014.pdf
http://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S0022103102005139

Durchhaltevermdgen durch Reflexion

Eigene Erfahrung: Wann und wo hat Du in der letzten Zeit Durchhaltevermogen gezeigt?
Ressourcen: Was hat Dir besonders geholfen, Durchhaltevermogen zu zeigen?
Widerstand: Wieviel Durchhaltevermogen hat es erfordert?

Resultat: Was hast Du erreicht und bist - ein bisschen - stolz darauf?

We Can Do lt!




«Steps» - Projekt an KS Frauenfeld (2017-2020)

«Digitalisierung»
«20 Minuten f2f mit der Klassen-LP» nach 2 Jahren

Training der LP dlese Gesprache Zu fuhren
PPP - Grundlagenvermittlung
Viel Kommunikation




Drei Schritte zum positiven Wachstum

Anerkennen Wertschatzen Wissen & Inspiration
for
syrategy
«Culture eals
ea\das“'» . . -
br cer Zusammenhalt Starkentrainings
C . : .
p. Dru Rucksichtnahme Achtsamkeitstrainings
“...companies with the Check-in
highest levels of Feiern Positive Kultur-Analyse

wellbeing [...] outperform

Positive Sitzungs-
standard benchmarks in 9

the stock market”. er.offnungen _
Mindful Coworking-

De Neve/Kaats/Ward (2023), Financial

Times Days
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https://ora.ox.ac.uk/objects/uuid:8652ce7e-7bde-449f-a5e7-6b0d0bcc3605/download_file?file_format=application%2Fpdf&safe_filename=De_Neve_et_al_2023_Workplace_wellbeingand_firm.pdf&type_of_work=Working+paper
https://www.ft.com/content/b97bc980-8bc2-412a-b429-a2e836b17cf4
https://www.ft.com/content/b97bc980-8bc2-412a-b429-a2e836b17cf4
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