Zusatzblatt fur Online-Weiterbildung
,Positive Psychologie in der Praxis” der
Stadt Bochum

Einheit ,Starken” am 18.03.26
PERMA - E (Engagement): Ubungen zu Stirken & Flow

Diese Ubungen unterstiitzen dich dabei, Stirken bewusst wahrzunehmen, einzusetzen und dadurch
mehr Engagement, Motivation und Flow im Alltag zu erleben.

Starken-Sammeln

Beschreibung
Stelle sicher, dass die Teilnehmer*innen Starken kennen und nennen kénnen.

Ziel
Teilnehmer:innen eréffnen den Sprachraum fiir Stirken diese fiir andere Ubungen einsetzen kdnnen.

Durchfiihrung

e Charakterstarken auf Karten aufdrucken und einzelne besprechen.
Beschreibung der Charakterstarken.

e Orakelkarten oder andere Kartensets verwenden.
e Helden (der Kindheit) mitbringen und beschreiben lassen

Einsatz in Zielgruppen

e Grundschule: absolut notwendige Grundbedingungen fiir weiter Ubungen.
e Sekundarstufe | und Il und Erwachsene: Je nach Sprach- und Reflektionsfahigkeit wichtig, um
die Grundlagen sicherzustellen.
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https://akademie.gluecksstifter.de/wp-content/uploads/2021/05/1_Charakterstaerken-Definitionen.pdf

Starken-Collage

Beschreibung
Teilnehmer:innen erstellen eine visuelle Collage (digital oder analog), die ihre persdnlichen Starken
symbolisiert — durch Bilder, Begriffe oder Symbole.

Ziel
Bewusstsein flir eigene Ressourcen starken und emotionalen Zugang zu Starken férdern.

Durchfiihrung
e Sammle Bilder, Worte oder Symbole, die deine Starken darstellen
e Erstelle daraus eine Collage
e Optional: Vorstellung in Kleingruppen
Einsatz in Zielgruppen
e Schiler:innen: sehr gut geeignet, kreativ und niedrigschwellig
e Erwachsene: gut zur Selbstreflexion im Coaching

e Teams: starkt gegenseitiges Verstandnis

VIA-Charakterstarken-Test

Beschreibung
Ein wissenschaftlich fundierter Online-Test zur Identifikation der individuellen Charakterstarken.

Link
https://www.charakterstaerken.org

Ziel
Eigene Signaturstarken erkennen und benennen.

Durchfiihrung
e Test online durchfiihren
e Top 5 Starken identifizieren
e Reflexion: Wo lebe ich diese bereits?
Einsatz in Zielgruppen
e Lehrkrafte & Padagog:innen: Selbstreflexion und Unterrichtsplanung
e Erwachsene: Coaching, Personlichkeitsentwicklung

e Jugendliche: ab ca. 14 Jahren gut geeignet
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https://www.charakterstaerken.org/

Strength Spotting

Beschreibung

Teilnehmer:innen beobachten gezielt die Starken anderer und spiegeln diese zurlick.

Ziel
Starken bei anderen erkennen und Beziehungen starken.

Durchfiihrung
e InZweier- oder Dreiergruppen
e Frage: ,Welche Starken habe ich bei dir wahrgenommen?“
e Konkrete Beispiele nennen
Einsatz in Zielgruppen
e Teams: fordert Wertschatzung und Vertrauen
e Schulklassen: starkt soziales Klima

e Coaching: sehr wirkungsvoll fiir Selbstbild

Starken-Dusche

Beschreibung

Eine Person erhalt von der Gruppe gleichzeitig positives Feedback zu ihren Starken.

Ziel
Selbstwert starken und positive Emotionen férdern.

Durchfiihrung
e Eine Person steht im Fokus
e Gruppe nennt reihum Starken
e Keine Diskussion, nur annehmen
Einsatz in Zielgruppen
e Erwachsene Gruppen: sehr intensiv und wirkungsvoll
e Teams: starkt Zusammenhalt

e Achtung bei Jugendlichen: gut anleiten, um Sicherheit zu gewahrleisten
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Best Possible Self

Beschreibung

Teilnehmer:innen schreiben lber eine Zukunft, in der sich alles optimal entwickelt hat.

Ziel
Optimismus und Motivation steigern.

Durchfiihrung
e 10-15 Minuten Schreibzeit
e Fokus auf personliches Wachstum
e Optional Austausch in Kleingruppen
Einsatz in Zielgruppen
e Erwachsene: sehr effektivim Coaching
e Schiler:innen: angepasst und kiirzer durchfiihren

e Berufsorientierung: besonders geeignet

,Wer willst du in einem Jahr sein?“ (Starkenfokus)

Beschreibung
Reflexionsiibung zur zukiinftigen Identitat mit Fokus auf Starken.

Ziel
Klarheit Gber personliche Entwicklung und gewiinschte Starken.

Durchfiihrung
e Leitfragen:
o Wer mochte ich in einem Jahr sein?
o Welche Starken nutze ich dann?
e Ergebnisse schriftlich festhalten
Einsatz in Zielgruppen
e Jugendliche: sehr motivierend
e Erwachsene: Ziel- und Wertearbeit

e Padagog:innen: zur Arbeit mit Gruppen geeignet
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Starken-Woche

Beschreibung

Eine Woche lang wird bewusst eine ausgewahlte Starke eingesetzt und reflektiert.

Ziel
Starken in den Alltag integrieren und Selbstwirksamkeit erh6hen.

Durchfiihrung

e Eine Starke auswdhlen

e Diese im Alltag gezielt einsetzen

e Taglich kurz notieren: Wann habe ich sie genutzt?
Einsatz in Zielgruppen

e Erwachsene: sehr wirksam im Alltag

e Schiiler:innen: als Wochenprojekt

e Teams: als gemeinsame Challenge moglich
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