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Positive Bildung — Warum wir mehr Gliick und
Wohlbefinden in der Schule brauchen

17. Jahrestagung Schulsozialarbeit, 12.03.2025
Dipl.-Psych. Tobias Rahm
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Worauf zielt Positive Bildung ab?

Was tragt zum gliicklich-gelingenden Leben bei?
Kann man Wohlbefinden in der Schule lehren?
Was gibt es fiir Ansatzpunkte?
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Ausgangslage

. - Lebenszeltr|5|ko Depressmn bei ca. 20%
. Kosten in DeutschlandJahrllch 147 Mrd. €

. .V-‘_.Klnder mit bedeutsamen Hlnwelsen auf
| :psychlsche Auffalllgkelten bei ca. 16,9%

; [DGPPN 2017, 2024, Klipker et al. 2018]

. Gésundhei’t f “
. Langleblgkelt

L. ,jFIeX|b1es und kreatlves Denken
[ 'Problemlosekompetenzen p
e Prosozmles Verha "

Lernen -

Stindice Verarnderar Positive Psychologie & Priventionsforschung
i 9 > Resilienz kann man gezielt trainieren
> Wohlbefinden kann man gezielt trainieren

* Unsicherheit
«  Komplexitat
* Mehrdeutigkeit




Was ist Wohlbefinden?
Flourishing als mehrdimensionales Wohlbefinden

_ ombination of feeling
. good and ﬁm;t;oﬂag .
b& effGCtIVJy [Huppert & S6, 2009] = t> )
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R W

FIouMg (»Aufbliihen®) charakterisiert eine gelingende psychische
Entwicklung u Ltnfasst dabei subjektives Wohlbefinden, psychische

Leistungsfahigkeit und persénliches Wachstum. g sicnen, 20
&



Flourishing als Gegenpol zu Depression

- depressive Stimmung - positive Stimmung

- Interessenverlust - Interesse & Engagement
- verminderter Antrieb - Sinnerleben

- Verlust des Selbstvertrauens - Selbstachtung
unbegriindete Selbstvorwiirfe - Optimismus
vermindertes Denkvermdgen - Resilienz

Schlafstérungen - positive Beziehungen

a
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Depression Aufbliihen
Psychische Gesundheit [Huppert & So, 2009]
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Pravalenz Flourishing (European Social Survey 2006/2007)
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Mondlande-Mission der Positiven Psychologie

lihen*

[Seligman, 2011]
Ikilmages auf Pixabay]



Ziel von Positiver Bildung
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Depression Aufbliihen
Psychische Gesundheit
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Ziel von Positiver Bildung

Positive
Bildung
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Depression Aufbliihen
Psychische Gesundheit
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Positive Bildung

Was tragt zum gliicklich-gelingenden Leben bei?

—> Foérderung von Wohlbefinden

—> Befriedigung psychologischer Grundbediirfnisse
— Gestaltung positiver Organisationen
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Forderung von subjektivem Wohlbefinden

Haufig positive Emotionen Selten negative Emotionen

- Tu mehr, was dich - Erforschen
gltucklich macht! - Akzeptieren

- GenieBe gute - Regulieren
Erfahrungen! - Verandern

Hohe Lebenszufriedenheit

- Hinterfrage Ziele &
Prioritaten

- Richte dein
Verhalten an deinen
Prioritaten aus

1

[Diener, 1984]
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Befriedigung psychischer Grundbediirfnisse

* Existenzielle Bediirfnisse:
Nahrung, Wohnung, Sicherheit, Gesundheit

* Psychologische Grundbediirfnisse (Ryan & Deci, 2000)

Kompetenz Autonomie Verbundenheit

4

Weitere Bediirfnisse und Ziele: Ernst genommen werden, gesehen werden, Anerkennung
bekommen, freundlich behandelt werden, muss perfekt sein, von allen gemocht werden, muss
schnell gehen, muss stark sein, darf nicht schwach scheinen, Groziigigkeit, Freundlichkeit...
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Kompetenz Autonomie

Verbundenheit

Befriedigung

Positive Emotionen
Motivation

Aufbliihen
Resilienz...

Negative Emotionen
Demotivation
Emotionale Erschépfung
Unzufriedenheit...
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Flourishing als ganzheitliches Wohlbefinden nach Marsh et al. (2020)

Kompetenz Ausdauer Selbstvertrauen

Emotionale

Stabilitat Resilienz

Empathie Engagement

Positive Prosoziales Selbst-
Beziehungen Verhalten Akzeptanz

Positive

Emoflonen Klares Denken

Autonomie
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Drei Saulen der Positiven Psychologie
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Aufbltihen, Glicklichsein, Werte, Talente, Familie, Schule,
positive Emotionen, Interessen, Unternehmen,
Zufriedenheit, Erfullung... Charakterstarken... Kommunen, Nationen...

[Peterson, 2006]
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Zwischenfazit |

=>» Positive Bildung fokussiert auf die Vermittlung von Wissen und Kompetenzen zur
Gestaltung eines gliicklich-gelingenden Lebens

=>» Subjektives Wohlbefinden
=>» Psychologische Grundbediirfnisse
=>» Ganzheitliches Wohlbefinden

=>» Positive Institutionen erleichtern die Anwendung positiver Eigenschaften, was
wiederum positive Erfahrungen und Flourishing Prozesse beférdet
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Murmelpause

1. Denken Sie kurz iiber das bis jetzt Gehorte und
Erarbeitete nach.

2. Schreiben Sie den fiir Sie wichtigsten
Kerngedanken auf.

+ 3. Sprechen Sie mit ein oder zwei
Nebenmenschen iliber Ihre Kerngedanken
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Wohlbefinden und akademische Leistung

Kann man Wohlbefinden in der Schule lehren?

Geht das zu Kosten der akademischen Leistung?
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Youth Well-being (EPOCH)

GNH Curriculum
1. Achtsamkeit ——GNH Curriculum (11 schools) ——Control (7 schools)
2. Empathie
3. Selbstakzeptanz .
*
4. Emotions- "
regulation S 39 T
et
. . = —
. Kommunikation ©
> o i * 0 <0.05
6. Beziehungen S ns
[F5 ) _
7- Kreatives Denken £ Cohen's d = 0.59
.. o 3.6 a
8. Kritisches Denken @
' o n=6,524
9. Entscheidungs- & -
findung
10. Problemlosen L5
0 MONTHS 15 MONTHS 27 MONTHS
P [Adler, 2016]
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STANDARDIZED TEST SCORES IN BHUTAN

—&— GNH Curriculum (11 schools) —l— Control (7 schools)
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¥l [Adler, 2016]
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Score out of 100 in NEA exam

Self-report score out of 5

Bhutan, 18 Schulen

——GNH Curriculum (11 schools)

33

Youth Well-being (EPOCH)

——Control (7 schools)

*p<0.05
ns
Cohen's d =0.59
n=6,524
0 MONTHS 15 MONTHS 27 MONTHS

STANDARDIZED TEST SCORES IN BHUTAN

——GNH Curriculum (11 schools)

—— Control (7 schools)

SEPT. 2011

Standardized scores (z-scores)

SEPT. 2013 SEPT. 2014

Self-report score out of 5
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0.2

0.1

0.1
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Mexiko, 70 Schulen

Youth Well-being (EPOCH) in Jalisco, Mexico

—a—Bienestar Curriculum (35 schools)  —i—Control (35 schools)

* p<0,001
3.6 Cohen's d =0.41

m = 68,762

0 MONTHS 15 MONTHS

STANDARDIZED TEST SCORES IN JALISCO,
MEXICO

—#— Bienestar Curriculum (35 schools) —&— Control (35 schools)

FEB 2014 (ENLACE) FEB 2016 (PLANEA)

Peru, 785 Schulen

Self-report score out of 5

Score out of 100in ECE exam

Youth Well-being (EPOCH) in Peru

—+—Paso a Paso Curriculum (347 schools)  —l—Control (347 schools)

39
*
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[Adler, 2016]
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Zwischenfazit Il

=>» Wohlbefinden l3sst sich in Schule lehren und lernen
=>» ,Gliicksunterricht” kann sich positiv auf akademische Leistung auswirken
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Aufbliihende Schulen

Wo kénnten wir hinwollen?

- Ein Leuchtturmbeispiel -

12.03.2025 | Tobias Rahm | Positive Bildung — Schulen zum Aufbliihen | Seite 23




Positive Education Model der Geelong Grammar School (Australien)

Flourishing

rundlegender Inhalt:
Charakterstirken

11 ticche Doméinen:
flourish : Positive Emotions (Emotionen)
Positive Health (Gesundheit)
Positive Engagement (Enthusiasmus)
Positive Accomplishment (Zielerreichung)
Positive Purpose (Sinnerfiillung)
Positive Relationships (Beziehungen)

Implementierung in der Schule:
learn — live — teach — embed
[Bott, 2017]
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Positive Education an der Geelong Grammar School (Australien)

Teilnel e zeiven Verl -
* psychische Gesundheit (Angst und Depression)

* physische Gesundheit

* Wohlbefinden & Lebenszufriedenheit
* soziale Beziehungen

» Dankbarkeit

» Ausdauer

* Resilienz

* Sicherheitsgefihl

* Selbstakzeptanz

=» Griindung des Institute of Positive Education

[Bott, 2017]
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Aufbliithende Schulen — aufbliihende Gesellschaft

Wo kénnen wir starten?
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Initiativen zu ,,Wohlbefinden in der Schule”

% Klasse 2000 (und andere Priaventionsprogramme)

% Schulfach Gliick (Ernst Fritz-Schubert Institut)

% Curriculum Schulfach Gliickskompetenz (Carina Mathes)

% Projekt Psychische Gesundheit und Wohlbefinden in der Schule (Stadt BS)
% Pioneers of education (Silke Weif)

% Permateach.at (freies Material fuir Gliicksstunden)

% Institute of Positive Education (online Workshops uvm.) ,*“\GTBC;J?\%
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Positive Bildung — Thesen und Fazit

- Wir wollen eine Welt mit weniger Depressmn und mehr psychischem Wohlbefinden. »
2. Wir W|ssen dass wir Kompetenzen und \X/lssen fiir psychlsches Wohlbefinden vermitteln konnen.
3 Wir wissen, dass S|ch das zusatzlrch p05|t|v auf(akademlsche) Leistungen auswwken kann

Wir brauchen Schulen zum Aufbliihen

>  Fortbildungsmafinahmen fiir die Steigerung des Wohlbefindens unseres Schulpersonals

/ 7 >  Gezielter Aufbau von Kompetenzen zur selbstindigen Gestaltung des Wohlbefindens
' unserer Schiilerinnen und Schiiler

»  Fortbildung, Unterstiitzung und Begleitung unserer Schulleitungen

A\

Strategische Weiterentwicklung unserer Lehrerausbildung

A\

Einbezug von und Angebote fiir unsere Eltern



Positive Bildung — Thesen und Fazit

1. Wirwollen eine Welt mit weniger Depressmn und mehr psychischem Wohlbefinden.
2. Wir W|ssen dass wir Kompetenzen und \X/lssen fiir psychlsches Wohlbefinden vermitteln konnen.
3 Wir wissen, dass S|ch das zusatzlrch p05|t|v auf(akademlsche) Leistungen auswwken kann ‘

| Und wir brauchen auch ganz besonders so tolle
und engagierte Menschen wie euch!

— ———
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Positive Bildung — Thesen und Fazit

- Wir wollen eine Welt mit weniger Depressmn und mehr psychischem Wohlbefinden.
2. Wir wissen, dass wir Kompetenzen und \X/lssen fiir psych|sches Wohlbefinden vermitteln konnen.
3 Wir wissen, dass S|ch das zusatzlrch p05|t|v auf(akademlsche) Leistungen auswwken kann

Und wir brauchen auch ganz besonders so tolle |
engagierte Menschen wie euch!

Und wenn ihr Lust habt am eigenen Aufbliihen
zu arbeiten, haben wir euch was mitgebracht...

\_ v,




Gliicksiibung: Drei gute Dinge

Ziel der Ubung
Glucksforderliche Verbesserung der eigenen
Wahrnehmungs- und Bewertungsmuster

Durchfiihrung

1. Schreiben Sie jeden Abend
drei Dinge auf, die gut waren.

2. Schreiben Sie auflerdem auf,
was Sie dazu beigetragen haben,
dass lhnen diese Dinge passiert sind.
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Gliicksiibung: Drei gute Dinge “
}' - _

Gliicksaktivitat: Drei Gute Dinge (‘;‘I
Schreiben Sie drei Dinge auf, die heute gut waren. / D R /
Ich habe schénw mit einer Freundin telefoniert, von der I f
- GUTE |
/

- ich schow lange nichty mehw gehort hatte:.
2. Ich habe die Stewererkldirung abgegeben. | D
- DING

3. Habe einem Eichhdrnchen beim Klettern gugeschaut, | Ub
| Ungsheft

\ |

Schreiben Sie aullerdem auf, was Sie dazu beigetragen haben, dass Sie I,‘ \\ ©/ /

;;‘ ’ N /

/l

trainin
Neckran) ? transfer

diese Dinge erleben konnten.
1. Ichhabe mir die Zeit fuw etwas mir Wichtiges unds
Wertvolles genomwumen. |
Ich halbe mich durchgelisserv und binv meinen ,fr R Forthtgnge,
|
l\/
J

2.
Vorsditzen trew gebliebery
3. BunwoffenenwAuges durch die Welt gegangen und habe
frei verfugbar unter:



https://www.tu-braunschweig.de/gluecksforschung/gluecksuebung-drei-gute-dinge
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