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[Huppert & So, 2009]





[Seligman, 2011]

[Bild: WikiImages auf Pixabay]
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[Diener, 1984]

Selten negative EmotionenHäufig positive Emotionen Hohe Lebenszufriedenheit

→ Tu mehr, was dich 
glücklich macht!

→ Genieße gute 
Erfahrungen!

→ Erforschen
→ Akzeptieren
→ Regulieren
→ Verändern

→ Hinterfrage Ziele & 
Prioritäten

→ Richte dein 
Verhalten an deinen 
Prioritäten aus
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[Peterson, 2006]
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Positive 

Psychologie

Werte, Talente, 

Interessen, 

Charakterstärken…

Familie, Schule, 

Unternehmen, 

Kommunen, Nationen…
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Aufblühen, Glücklichsein, 

positive Emotionen, 

Zufriedenheit, Erfüllung…
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[Adler, 2016]



[Adler, 2016]



[Adler, 2016]
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[Bott, 2017]
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Habe einem Eichhörnchen beim Klettern zugeschaut.

Bin offenen Auges durch die Welt gegangen und habe 

mir erlaubt, den Augenblick zu genießen.

Ich habe mich durchgebissen und bin meinen 

Vorsätzen treu geblieben.

Ich habe mir die Zeit für etwas mir Wichtiges und 

Wertvolles genommen.

Ich habe schön mit einer Freundin telefoniert, von der  

ich schon lange nichts mehr gehört hatte.

Ich habe die Steuererklärung abgegeben.

https://www.tu-braunschweig.de/gluecksforschung/gluecksuebung-drei-gute-dinge
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Guter und leichter Einstieg in die Positive Psychologie: 

Seligman, M. (2012). Flourish. Wie Menschen aufblühen. Die Positive Psychologie des gelingenden Lebens. 
München: Kösel-Verlag.

Einführung zu Positiven Emotionen (Hintergründe und Tipps):

Fredrickson, B. (2011). Die Macht der guten Gefühle. Wie eine positive Haltung Ihr Leben dauerhaft 
verändert . Frankfurt: Campus Verlag.

Eigenes Glücksempfinden trainieren:

Lyubomirsky, S. (2008). Glücklich sein: Warum Sie es in der Hand haben, zufrieden zu leben. Frankfurt: 
Campus Verlag.

Umfassender praxisnaher Überblick über die Positive Psychologie:

Blickhan, D. (2015). Positive Psychologie – Ein Handbuch für die Praxis. Paderborn: Junfermann Verlag.

Gute Zusammenstellung aktueller Befunde der Glücksforschung:

Bucher, A. (2009). Psychologie des Glücks. Weinheim: Beltz Verlag.

Ausgearbeitetes Programm für die Grundschule:

Mathes, C. (2016). Curriculum Schulfach Glückskompetenz. Als Buch on Demand oder Online-Kurs: 
www.schulfachglueckskompetenz.de





http://www.ggs.vic.edu.au/Institute/Resources/Our-Model
http://www.teachpeec.com/
https://www.ggs.vic.edu.au/Institute
http://www.fritz-schubert-institut.de/
http://www.ministeriumfuerglueck.de/
http://www.klassse2000.de/
http://www.carinamathes.de/
http://www.actionforhappiness.de/
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