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Herzlich willkommen!

Three Blessings QQWFI)

Was war heute schon schon,
angenehm, oder positiv?

Und was hast du dazu
beigetragen?
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PERMA.teach | Modul 2

Kinder und Jugendliche mit Methoden der g
Positiven Psychologie starken Q

/4

Andrea Bisanz andrea.bisanz@kphvie.ac.at
Sonja Kaferbock sonja.kaeferboeck@kphvie.ac.at
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Link fur IFTE TN-Bestatigung
(far alle ohne KPH-Inskription)

= Die Bestatigung wird nach
einer Uberprifung der
Teilnahme durch IFTE in den
nachsten Tagen per Mail
zugesandt.

.}PH


https://docs.google.com/forms/d/e/1FAIpQLSehqbZg4TryMelV1iKFqol0WlO4GuFeHS96x6KmtfiWzs_GUA/viewform?usp=header
https://docs.google.com/forms/d/e/1FAIpQLSehqbZg4TryMelV1iKFqol0WlO4GuFeHS96x6KmtfiWzs_GUA/viewform?usp=header
https://docs.google.com/forms/d/e/1FAIpQLSehqbZg4TryMelV1iKFqol0WlO4GuFeHS96x6KmtfiWzs_GUA/viewform?usp=header
https://docs.google.com/forms/d/e/1FAIpQLSehqbZg4TryMelV1iKFqol0WlO4GuFeHS96x6KmtfiWzs_GUA/viewform?usp=header
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Fahrplan fur heute:

= Kurze Wiederholung (von Modul 1)
Positive Psychologie, PERMA & PERMA.teach

= Modul 2: Wie kann ich PERMA in meinem eigenen Leben
und in der Arbeit mit Kindern & Jugendlichen umsetzen?

Relationships (Teil 2)
Meaning
Accomplishment
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Was ist Positive Psychologie (nicht)?

® < © S > ©
Klinische Psychologie Positive Psychologie
Heilung, Linderung Aufbluhen, Starkung

= Frage der PP: Was halt Menschen psychisch gesund,
lasst sie aufbluhen, unterstutzt das Gesunden

= Positive Psychologie (PP) ist NICHT (nur) positives Denken!

- Lernen, mit unangenehmen Ereignissen und Emotionen

konstruktivumgehen zu konnen.

——
WIEN: KIEDERTSTERREICH i H
| I




KIRCHLICHE PADAGOGISCHE HOCHSCHULE WIEN/NIEDEROSTERREICH

Die funf PERMA Saulen des Aufbliihens:

= Positive Emotions (positive Emotionen vermehren und nutzen)
= Engagement (im Flow sein, eigene Starken erkennen und leben)
= Relationships (positive Beziehungen pflegen und erfahren)

= Meaning (Sinn, auchim Alltag, transparent machen und leben)

= Accomplishment (Erfolge ermoglichen und sichtbar machen)

Gemeinsam bilden sie das Akronym PERMA
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Was ist PERMA.teach?

PERMA.teach = Das PERMA Modell angewandt auf den Bildungskontext.

= PERMA.teach als facherubergeifendes Rahmenmodell und
Haltungsprinzip

= unterstutzt durch evidenzbasierte Interventionen, Rituale und
Methoden aus der Positiven Psychologie

= mitdem Ziel, das Aufblithen ALLER zu fordern, die psychosoziale
Gesundheit zu starken und Lernleistungen zu steigern.
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Die 4 Schritte von PERMA.teach

= Learnit - Hintergrundwissen aneigenen Q@F

= Liveit - Im eigenen Leben umsetzen Q i)
= Embedit - Implizitanwenden und einbauen

= Teachit - Explizit Wissen weitergeben

Nach dem Motto “Fill your own cup first” und “Kinder machen nicht
das, was wir sagen, sondern das, was wir tun” (Jasper Juul)
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Weiterfuhrende Materialien

auf www.permateach.at

Arbeitsbucher:

Elementarstufe (3-7 Jahre)
Primarstufe (6-10 Jahre) — Jedes Kind starken Band 1+2
Ab Sek | (ab 10 Jahre) - Jugend starken Band 1+2

Padlets zur Vertiefung

VS: https://padlet.com/SchuleimAufbruch/permanent-aufbl-hen-schule-im-
aufbruch-fkidzgbrowd81est

ab Sek I: https://padlet.com/SchuleimAufbruch/permanent-aufbl-hen-ja-das-
k-nnen-wir-schule-im-aufbruch-kyzp1hzb99m973g8

PERMA.Post (Email-Kurs)

https://dashboard.mailerlite.com/forms/251011/98650228216825531/share
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PERMA.teach Website

www.permateach.at

= (Geschichte

= Materialien

= Fortbildungen
= Selbststudium
= |nspirationen

= Zertifizierung

= _..undvieles mehr!

PERMA.teach

mit Positiver Psychologie zu
psychosozialer Gesundheit

REP AP

PERMA.teach bringt Positive
Psychologie in den (Schul-)Alltag

... fir mehr Wohlbefinden, Motivation und




Open Source auf www.permateach.at
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Jedes Kind stérken Jedes Kind starken Jedes Kind stirken

ndbuch fiir Lehrer*innen, Band 2

Band 1

ENTREPRENEUR:

sl rofSteils
auch auf
Englisch

HAT VIELE

STARKEN

Warum Achtsamkeit?

The You' Start Mindfulness Programme
with many exercises, copy templates and
information sheets

JedesKind hat einen Stérken-Schatz.

Jugend starken igen L Jede Starke braucht Ubung, Ausdaver und Liebe,
Band 1 - damit sie sich entfalten kann! Ein Trainingsprogramm fiir Schule, Alltag und Beruf

Servicestelle des BMB fiir Jedes Kind starken & Jugend starken bei IFTE — www.jedeskindstarken.at — www.jugendstarken.at

© IFTE - www.permateach.at


http://www.permateach/
http://www.jedeskindstärken.at/
http://www.jugendstärken.at/
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Relationships %ﬂ Oﬁ?m 4@(

RELATIONSHIPS
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Positive Relationships
(zu mir selbst)

3 Wege zu mehr

Selbstmitgefiihl %Aemei:samgs
. - enschensein
(nach Kristin Neff)
(common
humanity)
Selbst-
firsorge Achtsamkeit
(self- (mindfulness)

kindness)
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Von einer positiven Beziehung mit sich selbst ...

= ...zu einer positiven Beziehung mit anderen.
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Warum sind positive Beziehungen so wichtig?

Eine der langsten Studien zum Thema Lebenszufriedenheit (Harvard Study of
Adult Development seit 1938, Waldinger, 2015) zeigt: Der wichtigste Faktor
far ein gluckliches und gesundes Leben sind gute, verlassliche Beziehungen.

Menschen brauchen (positive) Beziehungen in ihrem Leben wie Nahrung,
Wasser und Schlaf.

Neben den Bedurfnissen nach Autonomie und Kompetenzist Verbundenheit
eines der 3 menschlichen Grundbedurfnisse (Ryan & Deci, 2000).

Schon eine emotionale Bezugsperson kann genuigen, um die Resilienz eines
Menschen mafBgeblich zu starken (Werner, 2008).

|
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Austausch in Kleingruppen (ca. 8-10 Minuten)

= Wodurch gelingt es, positive Beziehungen zu Kindern &
Jugendlichen herzustellen?

= Was sind eure ,Highlights” der Beziehungsgestaltung?

= Wo und warum ist eine Beziehung vielleicht trotz
anfanglichen Schwierigkeiten gelungen?
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PERMA Methoden fiir den (Schul-)Alltag | Fokus: Beziehungen

Dankbarkeit und Wertschatzung AUSPRECHEN (statt fir sich behalten)
Auf ,,Bids of connection” reagieren (Gottman)
Danke-Poster/-Post-its/-Briefkasten/-Rituale etc.

»Acts of Kindness“ Projekt/Tag/Woche

Freundlichkeitsketten planen und filmen =2 siehe Padlet https://youtv.be/nwAYpLVyeFU

Kommunikation:

GFK: Geflihle und Bedirfnisse kommunizieren lernen = ,,Empathy Challenge”
Aktiv Zuhoren statt Rat-Schlage geben (Rollenspiel)

,Die Macht der Verletzlichkeit” (Brené Brown) = siehe Padlet

Ii
WIER: WIEDE RISTERREICH i H

|


https://youtu.be/nwAYpLVyeFU
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Aktiv-Konstruktive Kommunikation (ACR)

= Eine erforschte Art, auf gute Nachrichten zu reagieren.

= Warm-up: Wie konnten andere auf unsere guten Nachrichten reagieren?
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Aktiv-Konstruktive Kommunikation (ACR)

PASSIV

KONSTRUKTIV

DESTRUKTIV
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Aktiv-Konstruktive Kommunikation (ACR)

PASSIV

KONSTRUKTIV »sconversation killer®

Zur Kenntnis nehmen, wenig oder kein
aktiver Ausdruck von Gefuhlen

DESTRUKTIV
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Aktiv-Konstruktive Kommunikation (ACR)

PASSIV

KONSTRUKTIV »sconversation killer®

Zur Kenntnis nehmen, wenig oder kein
aktiver Ausdruck von Gefuhlen

DESTRUKTIV ~conversation hijacker"

Thema wechseln, Uber sich selbst
reden, keine Reaktion, Gleichgultigkeit
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Aktiv-Konstruktive Kommunikation (ACR)

PASSIV

KONSTRUKTIV »sconversation killer®

Zur Kenntnis nehmen, wenig oder kein
aktiver Ausdruck von Gefuhlen

DESTRUKTIV Jjoy thief* ~conversation hijacker"

Kritische Nachfrage, Fokus auf Thema wechseln, Gber sich selbst
Nachteile, negative Gefihle reden, keine Reaktion, Gleichgultigkeit
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Aktiv-Konstruktive Kommunikation (ACR)

KONSTRUKTIV

DESTRUKTIV

»,Joy multiplyer"

Konkrete Anteilnahme, Nachfragen,
Fokus auf Positives, Augenkontakt

PASSIV

,conversation killer*

Zur Kenntnis nehmen, wenig oder kein
aktiver Ausdruck von Gefuhlen

»joy thief*

Kritische Nachfrage, Fokus auf
Nachteile, negative Gefihle

»~conversation hijacker"

Thema wechseln, Uber sich selbst
reden, keine Reaktion, Gleichgultigkeit




Ubung: "Schatz, ich habe heute einen wichtigen Auftrag bekommen!”

KONSTRUKTIV

DESTRUKTIV

,Joy multiplier" (1)

Konkrete Anteilnahme, Nachfragen,
Fokus auf Positives, Augenkontakt

PASSIV

,conversation killer* (2)

Zur Kenntnis nehmen, wenig oder kein
aktiver Ausdruck von Gefihlen

,Jjoy thief* (3)

Kritische Nachfrage, Fokus auf
Nachteile, negative Gefihle

~conversation hijacker" (4)

Thema wechseln, Uber sich selbst
reden, keine Reaktion, Gleichgultigkeit

a) "Was gibt’s zum Abendessen?”
b) "Na toll, dann kommst du ja gar nicht mehr nach Hause!”
¢) "Aha, super. Gratuliere.”
d) "Wow, das ist ja fantastisch! Wie ist es dazu gekommen? Wer ist der Kunde?”
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ACR Wiirfel-Spiel fur Kinder & Jugendliche

Wourfel
1. A

2. B Lo ERrsdE gl A) MITFREU-PROFI B) SCHULTER-ZUCKER
3. C Sich mitfreuen, Fragen Abgelenkt,
stellen nicht interessiert
4. D
5. freiwahlen 51=:01:0 410 C) FREUDEN-DIEB D) THEMEN-KLAUER
6. \II\IVS:PG ;enlnmal Schlecht reden, Uber sich selbst reden,
Probleme finden Thema wechseln

,5 WwWw.permateach.at
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Anwesenheitsliste %@F
Bitte Vor- und q ﬁ
Nachname in den Chat

schreiben - danke! ©

Ii
WIEN WIEDE FTSTERELICH i H

| ——
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Meaning
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Meaning = Mattering

= Wer oder was ist dir wichtig?
= Wo bzw. bei wem machst DU einen positiven Unterschied?

= Welche positiven Auswirkungen hast du auf die Menschen in
deinem Umfeld?

=  Wie fiihlt sich das fur dich an?
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Meaning = "using your strengths to belong to and serve something
you believe is larger than the self” (Seligman)

\ 4

o

\ 4

"STARKEN “"GRORERALS
NUTZEN" MAN SELBST"
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Sinn finden vs. Sinn schaffen

Sinn suchen & finden Sinn schaffen & geben

Eher passiv & wartend Aktiv & gestaltend
Passiert manchmal (Zufall, Gluck) Tagliche, bewusste Praxis
Sinn wirkt vordefiniert bzw. vorgegeben Sinn entsteht durch Handeln & Einstellung

Was ist der Sinn des/meines Lebens? Wie kann ich Sinn gestalten?
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KIRCHLICHE PADAGOGISCHE HOCHSCHULE WIEN/NIEDEROSTERREICH
Weisheit | Kreativitat Hoffnung Abenteuer Freundlichkeit
Die eigenen Mut Altruismus Liebe Ehrlichkeit Grol3zigigkeit
Werte leben Neugier | Vertrauen | Zugehorigkeit | Dankbarkeit Verantwortung
(=Integritdt) und Ordnung | Genauigkeit Gleichheit Gerechtigkeit Selbstkontrolle
dadurch Sinn Ruhm Teamwork | Enthusiasmus Harmonie Verlasslichkeit
erleben Wirde Solidaritat Akzeptanz Empathie Unabhangigkeit
Integritat Respekt Geduld Humor Offenheit
Welche Werte Frieden Mitgefuhl Wohlfihlen Gesundheit Toleranz
sind dir (in deiner Loyalitat Sicherheit Balance Achtsamkeit Hilfsbereitschaft
Arbeit) besonders — —— - _
wichtig? Freude | Optimismus | Spiritualitat | Wertschatzung | Aufmerksamkeit
Familie Inklusion Fairness Einfluss Menschlichkeit
VV.ﬁhI? nun die 3 Glaube Spal’ Verletzlichkeit | Vermachtnis | Selbstbewusstsein
wichtigsten. Ruhe Nettigkeit Tapferkeit Wachstum Selbstlosigkeit
Lernen | Freundschaft Ausdauer Harte Arbeit Nachhaltigkeit
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LEBE deine Werte: Wert

Von abstrakten

Werten zu Definition
greifbaren

Handlungen Handlung

Wie kann jemand
beobachten, dass ich
diesen Wert LEBE?




33

KIRCHLICHE PADAGOGISCHE HOCHSCHULE WIEN/NIEDEROSTERREICH

Austausch in Kleingruppen (ca. 8-10 Minuten)

= Welche Werte sind euch (in eurer padagogischen Arbeit)
besonders wichtig und inwieweit ,lebt” ihr sie schon? In
welchen Situationen kommen diese Werte zum Vorschein?
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,If you want a quality, act as if you already have it.“ — William James

* Eine mutige/ * Mutige/

grol3zigige
Person sein

groldzigige
Dinge tun

34



35

KIRCHLICHE PADAGOGISCHE HOCHSCHULE WIEN/NIEDEROSTERREICH ]<PH

¥

PERMA Methoden fiir den (Schul-)Alltag | Fokus: Meaning & Mattering

Werte-Wortschatz erweitern
Die eigenen Werte definieren (z.B. mit einer Werte Liste)

Uber Werte philosophieren (z.B. Was bedeutet , Fairness“? = Knietzsche)

Wert-basierte Klassenregeln (Schneeballsystem)
Community/SDG (Sustainable Development Goals) Projekte (z.B. am FREI-DAY)
Ubung ,,One Door Opens* (vgl. WIDEG von Frankl)

Vorbilder finden und Vorbild sein (z.B. durch Peer-Projekte)

Acts-of-Kindness Tag/Woche
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Accomplishment Qﬂ&’ @\g,mH

ACCOMPUSHMENT"
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Leistung/Erfolg und Wohlbefinden

,Leistung ist eine Basis des Wohlbefindens, da sie Freude an
Fédhigkeiten und Erfolgen weckt.” (Seligman, 2011.)

Sich selbst explizit Ziele im Leben setzen, zukunftsorientiert
handeln, eigene Ziele erreichen — das alles flihrt zur Starkung
von Selbstwirksamkeit, Resilienz und Wohlbefinden.
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Leistung/Erfolg und Wohlbefinden

= Ein positive Aufwartsspirale! - der ,Gllcksvorteil” (,,Happiness Advantage®)

Der , Glucksvorteil”

... sagt aus, dass glucklichere
Menschen auch mehr Erfolg in
verschiedenen Lebensbereichen
aufweisen
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Austausch in Kleingruppen (ca. 8-10 Minuten)

= Bevor wir uns einige Erfolgsfaktoren und Methoden gemeinsam
ansehen, interessieren uns eure Erfahrungen:

= Was hilft dir und den Menschen, mit denen du lebst und arbeitest,
zum Erfolg? Welche Erfolgsfaktoren bzw. Methoden haben sich als
besonders wirksam herauskristallisiert?

Ii
WIEN/ BIEDERTSTERELICH i H

|
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Erfolgsfaktor #1: Hohe Erwartungen / An sich & andere glauben

= Rosenthal Studie (“bloomers”)

= - eine “sich-selbst-erfiillende Prophezeiung”

= Pygmalion Effekt (durch hohe Erwartungen anderer)

= QGalatea Effekt (durch hohe Erwartungen AN MICH SELBST)

. Hattle-StUd e Erwartungen der Schiller an das eigene Lemen I
Glaubwiirdigkeit der Lehrkraft aus Sicht der Schiler  [INNENEIEGEGGGEEN
Feedback zum Lemen NN
Lehrer-Schiller-Beziehung NG
Kooperative Lernformen vs Einzetarbeit [N

Einfluss der Peers [

Hausliche Umgebung I
Erwartungen der Lehrperson an den Schiler I

Hach

Mittel
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Erfolgsfaktor #2: Gute Gewohnheiten

= Schonen die Willenskraft, weil sie automatisch sind

= Gewohnheiten haben immer 3 Elemente:

Ausloser (z.B. Erinnerung am Handy, Hungergefihl, ...)
Routine (z.B. Zdhneputzen, Journaling, am Handy scrollen, ...)
Belohnung (z.B. “Frischegefiihl”, to-do- abhaken, high-five, ...)

S
WIEA: KIEDERDSTERREICH i H

|
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Erfolgsfaktor #2: Gute Gewohnheiten

= “Tiny habits” (Mini-Gewohnheiten) mit grof3en Effekten!

o Nachdem ich meine Hidnde wasche (=Ausléser), mache ich 2 Kniebeugen
(=Gewohnheit) und gebe mir ein High Five (= Belohnung)

o Nachdem ich meinen Laptop geschlossen habe/Wenn mein Kopf am Abend
den Polster berthrt, denke ich an eine Sache, fur die ich heute dankbar bin.

o Nachdem ich die Kaffeemaschine eingeschaltet habe, trinke ich ein Glas
Wasser.
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Erfolgsfaktor #3: Leistungen SICHTBAR machen

= Essentiell fir unser Selbstwirksamkeits-Gefiihl! —~N
= Zum Beispiel durch Erprobte PERMA-Methoden: @

WWW(/Erfolgs Poster

Woche des positiven Klassenbuchs

Gelungenes anerkennen: Daumen hoch, wertschatzenden Feedback, ...
,Starken starken starkt”
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Erfolgsfaktor #4: Ins Tun kommen

,Ich bin nicht motiviert ...” (Motivation = Aktion)

= Motivation ist ein unverldssliches Geftihl, auf das wir nicht warten sollten!

= AufMoetivation-warten-—> Motivation ERWECKEN (,,Zeigarnik Effekt”)
Aktion = Motivation (Motivation entsteht oft erst DURCHS Tun)

,Aufschieberitis“ iberwinden durch die 5-Minuten Methode
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Erfolgsfaktor #5: Growth Mindset

= Carol Dweck

= Gegenteil: Fixed Mindset

= TED Talk: ,, The Power of Yet” = Padlet

= Anekdote: Note , Fail“ = , Not Yet” (Schule in Chicago)

A-Accomplishment 5
(Ziele-Leistung-
Erfolge)
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éﬁ"

PERMA Methoden fiir den (Schul-)Alltag | Fokus: Accomplishment

Prospektion: Ziele/Zukunft mit allen Sinnen vorstellen

Schiler:innen selbst Ziele S.M.A.R.T. formulieren lassen

Hindernisse im Voraus bedenken und Notfallplane schmieden ,Wenn... dann...”
Selbstmitgefiihl (flir mehr Mut und bei Fehlern/Riickschlagen)

»Polynesisch Segeln” (Ziele diirfen sich im Laufe des Wegs andern)

,@rit“ (Angela Duckworth) eintiben und ,, dranbleiben®

Leistungen feiern und gezielt liber Gelungenes berichten lassen (Erfolgstagebuch)

Lernen lernen = siehe Materialen (Padlet — rosa Buch)
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Was wir heute geschafft haben:

= Was ist Positive Psychologie?
= Wasist PERMA.teach?

= Wie kannich PERMA in meinem eigenen

Leben und dem Schulalltag umsetzen?

Modul1: P, E, R
Modul2: R, M, A
Starken.Café: Austausch, Inspiration & Reflexion

——
WIEA: IEDERTSTERREICH i H

| ——
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Link fur IFTE TN-Bestatigung
(far alle ohne KPH-Inskription)

= Die Bestatigung wird nach
einer Uberprifung der
Teilnahme durch IFTE in den
nachsten Tagen per Mail
zugesandt.

.}PH


https://docs.google.com/forms/d/e/1FAIpQLSehqbZg4TryMelV1iKFqol0WlO4GuFeHS96x6KmtfiWzs_GUA/viewform?usp=header
https://docs.google.com/forms/d/e/1FAIpQLSehqbZg4TryMelV1iKFqol0WlO4GuFeHS96x6KmtfiWzs_GUA/viewform?usp=header
https://docs.google.com/forms/d/e/1FAIpQLSehqbZg4TryMelV1iKFqol0WlO4GuFeHS96x6KmtfiWzs_GUA/viewform?usp=header
https://docs.google.com/forms/d/e/1FAIpQLSehqbZg4TryMelV1iKFqol0WlO4GuFeHS96x6KmtfiWzs_GUA/viewform?usp=header
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Vielen Dank, dass ihr
heute dabei wart!

Bis zum nachsten Termin!

QSW/?

Ii
WIEN/ BIEDERTSTERELICH i H

|



PERMA.teach fur Kinder von 3- 7 Jahren

(Elementarstufe [ Ubergang Primarstufe)

Jedes Kind starken

Elementarstufe

a INSTITUT FUR POSITIVE PSYCHOLOGIE
Q UND RESILIENZFORSCHUNG | IPPSY

© IFTE - Www_permateach_at Servicestelle des BMB fiir Jedes Kind starken & Jugend starken bei IFTE — www.jedeskindstarken.at — www.jugendstarken.at
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Die Supertruppi —
Ji V

s ‘ PIayI|st mit Lledern aus dem Handbuch:

- Barenlachen

@' { - | o

teach ¢ 8 fp A\
‘ und geh zuriick 2u Schritt 2 {Q‘ } \

hi, hi, hi, ho, ho, ho, ho, hu!" m
Der Freundlichkeitstag
Freude ist

PERMA.teach-

3 AT . ﬁ
[ am ' 6 .\_{‘ . .\" &\ - -
Lieder fur i oo A

drum geb ich immer wieder schr gut Nh@

Das ist Freude

Ki n d e rg a rte n & Was die Giraffe sagt

Volksschule  [EEEEPERRY S 2

= ; iiss
Y A
VA
denn was du sagst kann ich verstehn o
Das ist Freude, die ist wunderbar,

© IFTE - Www_permateach_at Servicestelle des BMB fiir Jedes Kind stirken & Jugend stirken bei IFTE — www.jedeskindstirken.at — www.jugendstirken.at



https://www.youtube.com/playlist?list=PLtpldeoJYus5K5EWVJJKVkX5LNiF2Y5yG
http://www.jedeskindstärken.at/
http://www.jugendstärken.at/

11 Portfolio-Blatter (3x zu P, je 2x zu E-R-M-A)

“teach

Jedes Kind stirken
Elementarstufe

PERMA.teach-
Portfolio-
Blatter fur den
Kindergarten

© IFTE - WWW_permateach_at Servicestelle des BMB fiir Jedes Kind starken & Jugend starken bei IFTE — www.jedeskindstdrken.at — www.jugendstarken.at
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PERMA.teach in der Primarstufe

Jedes Kind starken

Empowering €ach child

Jedes Kind stdrken
Band 1

© IFTE - www.permateach.at Servicestelle des BMB fiir Jedes Kind starken & Jugend starken bei IFTE — www.jedeskindstarken.at — www.jugendstarken.at
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App mit der Maus Lewi fur
Volksschulkinder

www. lewi. app

©|FTE-Www_permateach_at estelle des BMB fiir Jedes Kind starken & Jugend stédrken bei IFTE — www.jedeskindstarken.at — www.jugendstarken.at
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PERMA .teach ab Sekundarstufe |

ENTREPRENEUR

2N
==&
L
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Open Source auf www.permateach.at

R
: 4
i IENEUR:
@ 2 s
eg
5 R Py,  OR
5. @ ‘“‘!L’ “’16",49" £ e Ly,
< S —
\ \

®POOOD dvereman
©®-08 pEaw-@=

Jedes Kind stérken Jedes Kind stirken
Band 2 ndbuch fiir Lehrer*innen, Band 2

Jedes Kind stdrken
Band 1

ENTREPRENEUR:

sl rofSteils
auch auf
Englisch

HAT VIELE

STARKEN

Warum Achtsamkeit?

The You' Start Mindfulness Programme
with many exercises, copy templates and
information sheets

JedesKind hat einen Stérken-Schatz.

Jugend starken igen L Jede Starke braucht Ubung, Ausdaver und Liebe,
Band 1 - damit sie sich entfalten kann! Ein Trainingsprogramm fiir Schule, Alltag und Beruf

Servicestelle des BMB fiir Jedes Kind starken & Jugend starken bei IFTE — www.jedeskindstarken.at — www.jugendstarken.at
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Dezember Janner

PERMA-RITUALE

Jedes Kind starken -
— T FUR DEN SCHULALLTAG

November

PERMA .teach-
Wandkalender

Jede Woche eine neue
Vital4Body-Ubung
ausprobieren und damit
die korperliche Fitness
und Kondition starken.

q& VITAL4
BODY

Bringen Sie das gut beforschte
PERMA-Modell der Positiven
Psychologie mithilfe von
Ritualen ins Klassenzimmer,
damit schon Kinder lermen,
selbstverantwortlich fir Wohl-
befinden zu sorgen — flr sich
und andere! Fihren Sie jedes
Monat ein neues Ritual ein.

e w.

Ganz bewusst fragen,
“Was hat mir heute
Freude bereitet?”, und
diese Freuden-Momente
sichtbar machen (z. B.
durch ein Gliicksbohnen-
Glas, Glicks-Tagebuch,
oder Klassen-Plakat mit
Post-its fiir Glicks-
Momente). Z. B. am
Beginn oder Ende einer
Stunde/Wache.

Stéirken-Lupe

Mit der Starken-Lupe
nach Starken suchen

(z. B. bei sich selbst, bei
Mitschiler:innen, bei
bekannten Personen, bei
Buch-/Film Charakteren)
und diese Starken auch
sichtbar machen (z. B.
durch Starken-Dusche,
Starken-Glas, Starken-
Plakat, Starken-Blume,
Starken-Fest, ..).

Acts of Kindness

Anderen eine Freude
machen und dadurch
auch selbst aufblihen

(z. B. Komplimente Post-
its/Plakate/Briefkasten,
Selbstgebasteltes
verschenken, Kuchen fur
alle backen, Jause teilen,
bewusst "Danke” sagen,
bei Aufgaben zusammen
helfen, Tire aufhalten,
anlacheln, ..).

%

/

.

Werte-Wortschatz

Jede Woche einen neuen
Wert kennenlernen und
dartber philosophieren
(z. B. Ehdichkeit, Frieden,
Zusammenhalt, Mensch-
lichkeit, Respekt, ..): Was
bedeutet dieser Wert?
Wie wichtig ist er mir, dir
und uns? Wer lebt diesen
Wert schon? Wie kénnen
wir ihn gemeinsam noch
mehr verwirklichen?

AL 8.

i

-
i
&./:"“

Durch die WWW Ubung
(What went well?)
Gelungenes sichbar
machen und sich
dariiber freuen (z. B.
durch ein WWW Plakat
mit Post-its, ein Erfolgs-
Tagebuch, oder ein Glas
mit Erfolgs-Bohnen). Z. B.
als Ritual am Beginn oder
Ende der Stunde, des
Tages, der Woche.

il <8 B

Servicestelle des BMB fiir Jedes Kind starken & Jugend starken bei IFTE — www.jedeskindstdrken.at — www.jugendstdrken.at
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PERMA-RITUALE R

FUR DEN SCHULALLTAG @

v] v
PERMA.teach- : v
[ [ty J
‘S
cht e
W a n d k a I e n d e r Vitality Positive Emotions Engagement Relationships Accomplishment
4 . 4 . N .. N . N N " . M
Bewegtes Gehimtraining Bewusst geniefen Starken-Wortschatz Dankbarkeit Gutes tun Tiny Habits
Jede Woche eine neue Schine Momente ganz Jede Woche eine neue Ganz bewusst DANKE Sich fiir andere oder die Jede Woche eine neue
Vital4Brain-Ubung gewusst geniefen und Starke kennenlernen und sagen und dadurch (Um-)Welt engagieren positive Mini-Gewohnheit
ausprobieren und damit mit allen Sinnen wahr- dariiber sprechen (z. B. gemeinsam aufblihen. und dadurch Sinn ausprobieren und sich
die Konzentrations- und nehmen (z. B. Jause Mut, Selbststandigkeit, Z. B. durch Dankbarkeits- empfinden (z. B. Wasser lUber Fortschritte freuen
Merkfahigkeit steigern. achtsam essen, Sonnen- Kreativitat, Teamgeist): Briefe und -Briefkasten, sparen, Spenden fir den (z. B. Iacheln beim Durch-
strahlen spiiren, Natur Was bedeutet diese Danke-Plakate, Danke- guten Zweck sammeln, die-Tur-Gehen, zwei
L bewundern, Umarmung Starke? Wer hat sie Post-its, Dankbarkeits- freiwillig anderen helfen, Kniebeugen nach dem
BRAIN N flihlen, Blumenduft schon? Wie kann ich sig Tagebuch, Dankbarkeits- Ml einsammeln und Handewaschen, High-
g v einatmen, Tee achtsam noch mehr in mir ent= Meditation, oder Danke- trennen, Energie sparen, Five mit dem Spiegelbild,
R e trinken, Beisammensein wickeln? Wie kénnen wir Bild. Wertschatzung weniger Fleisch essen, jeden Abend etwas
Selgmen s er PO‘;:;BH n genieRen, Genuss- sie als Klasse in uns ausdriicken bringt uns selbst Obst und Gemiise Positives ins Tagebuch
Psychologie definiert 5 Séulen Meditation machen, ...). starken? zusammen! anpflanzen, ..). schreiben/zeichnen).
fiir Aufblihen und Wohl- S @ b _ .
befinden. Unsere PERMA- e -} ; vy g PYea.. P - ] - @ ..
Ubungen sind vielfach erprobi. { /&? '\i I \\i . ? - A \\l . {: / \"l’f’ ' g s
Wiederholen Sie die Ubungen L I FE s /7_':\"" . o h " .
regelmafig, damit sie zur ra ek gt o et BELAT i 1e v =
taglichen Gewohnheit werden. \ /o VA S AN S
= Bundesministerium “““*"“-"“‘""‘_"‘-‘f‘j""’“‘*-'—"_“"" ¥ ""'-"_".:," o sim - s | AND - B_undasmln_lsterlum
MRS Gt @ Eeee  SRN PH G g B RN

- auf www.permateach.at (Materialien)
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Eilatt & 5

Dankbarkeitsmomente schenken - 31deen

""”""”

g o

Relationships - Dankbarkeit

o

PERMA@home-
Blatter mit
Erklarvideos
(in 5 Sprachen)

A2 5 . "
[ . . W N N

v vg——

1 Dankeskarten gestalten
lede*r darf =ine Karte bemalen oder beschriften und sie an eine Person in der Familie
weitergeben.

2 Dankeskarten persdnlich dberreichen 7
Ihr kinnt auch sine leere Karts weitergeben und eursn Dank einfach mondlich
aussprechean. Manchmal sagt die karte ganz chne Worte Danke!"”

| 3 wander-Dankes-Karte nutzen
o
S e s e Wer i b, et drber g i

dznn an jemand andersn weiter — viellzicht kommzt sie irgendwann wieder zu dir zurick!

nehmt euch hin und wieder Zeit, um =uch gegenseitig zu sagen, wofor ihr dankbar seid.

Zum Beispiel: Profi-Tipps

I ,Danke, dass du heuts =0 geduldig warst”

i ,Danke, dass du gekocht hast.” ﬁ Profi Tipps findest du auf unserem Perma@heme:Padlet,

0 ,Danke, dasz du pinktiich for die schule fertig warst” - Uberlege, wis du persanlich Dankbarkeit als Superkraft noch nitzen méchtast,
Q iepial-
Schreibt oder zeichnet diese Momente suf und sz 1 E zum Beispiel:
% &
79t uns ¥ . fiir jermanden eine Kleinigkeit als Dankeschon basteln?

' jemandem =inen Cankesbrief schreiben?
' jemandem sinen Cankesbesuch abstatten?

m% WAL e b hoat Ij

Finins Gudihls - da ks Gallbla. Sesuncdasisbrda ung s elksscku ledun b rscarabas sris Mo an sus Pas her Pryskoiog i und Ges e Kaemari iizn
Ein Pra it char Sarvicasislia das DHE 1or Jacias Kird siasean & lugaad sisrkes bai FTE in Socpamiarm i das EPH WM O, dar PH #an, PH Salturg snd dar PH Vool g,

Crirpuradhapt Fonaih Gemancder P ———
-‘ Om‘:'uirh [our. =] B :.::\.; e ﬁ

[ TSRS . S, S—

auf www.permateach.at (PERMA@home)
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PERMA-Leitfragen
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RELATIONSHIPS

Mit wem fithle ich mich wohl?
Warum? Gehe ich mit anderen so um,
wie ich es mir von ihnen wiinsche?

Wie kann ich andere unterstiitzen, da-
mit sie lernen, gut mit sich und ande-
ren umzugehen?

6
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( 7

Was ist mir wichtig, was ist sinnvoll?
Was sind meine Werte? Wofir moch-
te ich meine Starken einsetzen?

Wie kann ich andere inspirieren, da-
mit sie erkennen, was sinnvoll fir alle
ist?

(=>,Was wdre, wenn es alle so ma-
chen?)

7
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ACcoMPLlSHM

Was ist mein groRes Lebensziel? Wel-
che Erfolge auf dem Weg hatte ich be-
reits?

Wie kann ich andere unterstiitzen, da-
mit sie erfolgreich am Weg zu ihren &
unseren gemeinsamen Zielen sind?

@ Ingrid Teufel | www.permateach.at
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PERM/A-Leitfragen

Vom ICH zum WIR

www.permateach.at

PH

= Bundesministerium

Sozlales, Gasundhait, Pliege  0ESUNdNEIL Osterreich
und Konsumentenschutz s
~

0 A Xampecenzzencrum
Fonds Gesundes 11
Osterreich

Geltedert aus Mittein der Agends Gesundheitsfoederung und des Fonds Gesundes Osterreich

- auf www.permateach.at (Materialien)

© IFTE - WWW_permateach_at Servicestelle des BMB fiir Jedes Kind starken & Jugend starken bei IFTE — www.jedeskindstdrken.at — www.jugendstarken.at



http://www.permateach.at/
http://www.jedeskindstärken.at/
http://www.jugendstärken.at/

/

teach

PERMA-Rituale

© IFTE - www.permateach.at

S

(** uupp ‘agnIbag UsPULLIAL YoI UUM g'Z)

uuep

‘ yd! uuam

:uauyomasue Jiw yai ||im seq

:S19puosaqg
ualapue yw SueSwin wi yai yae jneseq

SdIHSNOILY 133

uagds)d ussdunyaizag aALlISOd
sdiysuone|ay — y

%> M —Meaning
Sinn finden & leben

Das ist fiir mich wichtig und sinnvoll:

Dieser Anker hilft mir, bei allem, was ich
tue, daran zu denken:

Wenn ich

dann

(Z.B.: Wenn ich etwas plane, dann horche
ich in mich hinein, ob es sinnvoll ist.)
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A — Accomplishment
Ziele setzen & Erfolge feiern

—
ACCOMPLISHMENT 4
Ich achte auf jeden kleinen Erfolg oder

Fortschritt:

Wenn ich .

dann

(Z.B.: Wenn ich mich fiir das , Schlafen ge-
hen“ vorbereite, freue ich mich Uber jeden
Erfolg des Tages - auch klitzekleine!)

7

- auf www.permateach.at (Materialien)

Servicestelle des BMB fiir Jedes Kind starken & Jugend starken bei IFTE — www.jedeskindstdrken.at — www.jugendstdrken.at
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Meine neuen
Lieblingsgewohnheiten:
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© Ingrid Teufel | www.permateach.at
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Die fiinf Sdulen des
Wohlfiihlens & Aufbliihens

www.permateach.at

PH

"= Bundesministerium
Soziales, Gesundheit, Pflege
und Konsumentenschutz

Gesundheit Osterreich
GmbH * *

N

.o TN Kompetenzzentrum
Fonds Gesundes W Zukunft

Osterreich Gesundheitsforderung

Geférdert aus Mitteln der Agenda Gesundheitsfarderung und des Fonds Gesundes Osterreich



http://www.permateach.at/
http://www.jedeskindstärken.at/
http://www.jugendstärken.at/

Jedes Kind starken & Jugend starken

ganzheitliche Lernprogramme flir Social Entrepreneurship

Jedes Kind stirken Jedes Kind starken

Elementarstufe

'y ® D U
®
3 o

SN


https://youthstart.myshopify.com/

PERMA .teach-

Song

https://youtu.be/NtuX1delLWY8 "= :
Qéa!’ £

POSITIVE EMOTIONS


https://youtu.be/NtuX1deLWY8



http://www.jedeskindstärken.at/
http://www.jugendstärken.at/
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KIRCHLICHE PADAGOGISCHE HOCHSCHULE WIEN/NIEDEROSTERREICH

Literaturempfehlungen

= Flourish (Martin Seligman) " Von Brene Brown:

= Positivity (Barbara Fredrickson) - Daring Greatly
- The Gifts of Imperfection

= Flow (Mihaly Csikszentmihalyi) - Dare to Lead

= Self-Compassion (Kristin Neff)
= Mindset (Carol Dweck)

= Atomic Habits (James Clear)

= Resilient (Rick Hanson)

= The Relationship Cure (John Gottman)

Ii
WIER: WIEDE RISTERREICH i H
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