WIRKLICH
WIRKSAMES

WISSEN

Positive Psychologie

Mehr Freude am Leben

Positive Psychologie ist eine von Martin Seligman
begriindete, relativ junge Richtung der wissen-
schaftlichen Psychologie.

Der Fokus liegt auf den Stidrken und Ressourcen
(»,Kraftquellen“) von Personen, statt auf den Pro-
blemen, Sorgen und negativen Erlebnissen.[!] @

Ziele sind: (2!

v' das Gute - und natiirlich die guten Gefiihle -
im Leben des Menschen zu vermehren

v die menschlichen Stirken und Ressourcen
nutzbar zu machen und somit

v" bessere Lebensbedingungen zu schaffen
[4]

Es geht darum, positive Aufwirtsspiralen in den

Bereichen Denken, Fithlen und Handeln in Gang - \ /

zu setzen, Verantwortung fiir sich selbst zu _-©"'
~

tibernehmen und von einer problemorientierten |

zu einer 16sungsorientierten Haltung zu gelangen.

Typische Ubungen betreffen die Themenbereiche
Achtsamkeit, Gliick und Mut. [!]
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