Wohlbefinden starken

Sparkle.up als Weg zu positiver Bildungspraxis

Vortrag am 13.11.2025 im Rahmen der 56. Netzwerktagung
Schulentwicklung am 13.11.2025 in Munchen

mit Prof. Dr. Ulrike Lichtinger




Uberlegen Sie kurz fiir sich und tauschen Sie sich dann mit der Person neben Ihnen dazu aus.

Beobachten Sie sich dabei.
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@ Prof. Dr. Ulrike Lichtinger



Schulentwicklung - was haben wir im Fokus?

Rolff, 2023:

@ Prof. Dr. Ulrike Lichtinger
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Positive Schulentwicklung — was haben wir im Fokus?

Lichtinger/Rigger, 2021:

@ Prof. Dr. Ulrike Lichtinger
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Blick in die Welt - Wellbeing
Frameworks

1 Neuseeland

Das Wellbeing Budget wurde im Public Finance Act
verankert.
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2 Schottland

Das National Performance Framework misst
gesellschaftlichen Fortschritt an der Lebensqualitat aller
Menschen.

3 Bhutan

Die Gross National Happiness (GNH) verpflichtet,
Entscheidungen unter dem Aspekt des langfristigen
Wohlbefindens zu treffen.

Prof. Dr. Ulrike Lichtinger



Bhutan und das Konzept
der Positiven Bildung

“Life Skills Training"

1 Fokus Wohlbefinden

Das Curriculum integriert systematisch Elemente zur Forderung
des Wohlbefindens der Lernenden.

2 Starkenorientierung

Anstatt nur Defizite zu beheben, werden gezielt die individuellen
Starken der Schiilerinnen und Schiiler entwickelt.

@ Prof. Dr. Ulrike Lichtinger




Wohlbefinden trainieren

Subjektive Selbsteinschatzung

Adler, A., Seligman, M. E., Tetlock, P. E., & Duckworth, A. L. (2016). Teaching well-being increases academic
performance: Evidence from Bhutan, Mexico, and Peru. Philadelphia, PA: University of Pennsylvania.

@ Prof. Dr. Ulrike Lichtinger
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Leistungen steigern

@ Prof. Dr. Ulrike Lichtinger
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PERMA.teach
bei Lehrer*innen

(Wammerl&Lichtinger, 2025)

Gesamtwohlbefinden steigt!
PERMA M1=119,1,

PERMA M2 = 122.8,
PERMA M3 = 126,4 (p <.01)

Bereits nach zweitem Messzeitpunkt
feststellbar!

@ Prof. Dr. Ulrike Lichtinger
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PERMA.teach
bei Schiler*innen

(Wammerl&Lichtinger, 2025)

@ Prof. Dr. Ulrike Lichtinger
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PERMA teach training schedule and intervention material
(The detailed description and all materials used in the study are freely accessible at www.permateach.at.)

Qualitative research

1

Quantitative research (intervention and control group)

{intervention group only)

4 ) 4 ) 4

Module 1

Strenghts online-café 1

Strenghts online-café 2

(overview PERMA concept Moduls2 {guided exchange and {guided exchange and
and details and (PERMA concept and supervision on the transfer in supervision on the transfer in
interventions for P, E, R) Intervantians for M, A schools) schools)
2022-06-27 2022-09-21 2023-03-14 2023-10-04
(13:30 - 16:30) (13:30-16:30) (13:30 - 16:30) (15:00 - 18:00)

N 4

b

4

b

o

PERMA monthly mails as friendly reminder and impluse

PERMA padlet with intervention suggestions

PERMA workbooks strengthening kids/youths based on PERMA interventions

FIGURE 1
lllustration of the intervention timeline, detailing the activities conducted at each measurement point (pre, post, and follow-up) separately for the

intervention and control groups.

(Wammerl&Lichtinger, 2025) Prof. Dr. Ulrike Lichtinger




PERMA.school
bei Lehrpersonen

(Lichtinger, 2026 (under Review))

PRA: M =113.12 (SD = 14.96)
POST: M=117.11 (SD = 15.22)
t(64) =2.13, p =.037

Prof. Dr. Ulrike Lichtinger
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Vergleich des PERMA Gesamtscores vor und nach der Intervention (Boxplot)
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Kursstruktur PERMA.school

Prof. Dr.

Woche 1 - Positive Emotionen

Strategien zur Forderung positiver Emotionen im Bildungsalltag.

Woche 2 - Engagement

Forderung von Flow-Erlebnissen und nachhaltiger Motivation.

Woche 3 - Relationships

Aufbau starker sozialer Bindungen und wertschatzender Kommunikation.

Woche 4 - Meaning und Mattering

Den Sinn und die persodnliche Bedeutsamkeit starken.

Woche 5 - Accomplishment und Abschluss

Zielsetzung, Feiern von Erfolgen und nachhaltige Umsetzung.

Ulrike Lichtinger

KAPITEL

WILLKOMMEN

© 00:17:38 (4 Lektionen)

MODUL 3: POSITIVE
BEZIEHUNGEN PFLEGEN

© 00:25:34 (4 Lektionen)

PERMA.SCHOOL - BASISKURS POSITIVE
BILDUNG

Der Basiskurs PERMA.school richtet sich speziell an Sie als Paddagog:innen
und zeigt Ihnen, wie Sie das Rahmenmodell der Positiven Bildung und die
damit verbundenen praktischen Tools fiir Inren Berufsalltag nutzen und lhr
eigenes Wohlbefinden weiter starken konnen. Jedes Modul startet mit einem
ca. 20minditigen Einfiihrungsvideo, dariiber hinaus finden Sie Praxisbeispiele
und Ubungsmaterialien fiir Ihren persénlichen Gebrauch.

MODUL 1: POSITIVE MODUL 2: ENGAGEMENT -
EMOTIONEN AKTIVIEREN CHARAKTERSTARKEN
NUTZEN
© 00:29:04 (5 Lektionen) ® 00:21:01 (5 Lektionen)

MODUL 4: SINN UND MODUL 5: ZIELE UND
BEDEUTUNG FINDEN ERFOLGE FEIERN
® 00:22:02 (4 Lektionen) @ 00:22:43 (4 Lektionen)
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SPARKLE.up fur Startchancenschulen

Schulentwicklungs-

beratung 1:1 online

Mo, 07.04.2025 Di, 03.06.2025 R Lo L T Mi, 12.11.2025 _ - Mi 04.03.2026

] . e

Stdrken stdrken Positive Filhrung

- Konzept der Charakter- P =
- Konzept kennenlernen stfirken’ kennenlernen - Konzept Positiver Flihrung

R - Charakterstarken/Werte - PERMA load fir Schule - Vorstelng des Ent
- PERMA-H erfassen bei mir als Lehrkraft und Unterricht wicklungen an den
- Obungen zur Eﬁrhéhung - %rowth Mindset als Basis - Schule'r:
von Wohlbefinden : ! - Ubungen zu Positive - Zusammenschau,
- Tools fiir den Unterricht Ubugg:':ai";rerss't%'rtz?‘g k. Self-Leadership Reflexion, Ausblick

Sy b g e - Tools fur den Unterricht

- Starken starken in der
Klasse

Padlet mit Materialien zu jedem Baustein




Ein “rosaroter” Blick ins Programm ...

@ Prof. Dr. Ulrike Lichtinger



Wiss. Verortung: Positive Bildung
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Positive Psychologie als Basis

-
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Prof. Dr. Ulrike Lichtinger



i |
Aufblihen durch Wohlbefinden mit PERMA
E

P Engagement
Positive Emotionen Aktive Beteiligung und Flow-Erleben
_ . = Czikszentmihalyi 2018, Niemic 2019
Positive Gefuhle erfahren g’ (Czikszentmihalyi emic )
(Fredrickson, 2001) %
Starken- “ R
arbeit als .
\ Beziehungen
A ~ Herzstuck &
’( Beziehungen schaffen und pflegen
Zielerreichung -~ (Rozin & Royzman 2019, Dutton 2004)
Erfolge erzielen M
(Ryan & Deci 2000, Butler & Kern 2016)

Sinnhaftigkeit

Sinnhaftigkeit erleben bzw. dem Leben Bedeutung schenken
(Antonovsky 1997, Schnell, 2007))

Prof. Dr. Ulrike Lichtinger



E gagement férdern

(Czikszentmihalyi 2018, Niemic 2019)

P ositive Emotionen
ermoglichen

(Fredrickson 2003)

H ealth - Gesundheit

Sficgen Flourishing
(Rozin&Royzman 2019, Dutton 2004)
(Gessner, 2025) O c/o
Q \-
r3 2%
kterst
ccomplishment -

Zielerreichung angehen M eaning - Sinn stiften

(Ryan&Deci 2000, Butler&Kern 2016) (Antonovs ky 1997, Schnell 2016)

(]
Prof. Dr. Ulrike Lichtinger



Was nehmen wir an?

(Rosling, 2022)

Wie viele Madchen absolvieren heute die
Grundschule in Landern mit niedrigem
Einkommen?

1 20%
2 40%

3 60%

Prof. Dr. Ulrike Lichtinger



Was nehmen wir an?

(Rosling, 2022)

Wie hoch ist die durchschnittliche
Lebenserwartung bei der Geburt heute weltweit?

1 50 3Jahre

2 60 Jahre

3 70 Jahre

Prof. Dr. Ulrike Lichtinger




Was nehmen wir an?

(Rosling, 2022)

Wie viele Kinder waren weltweit 2019 geimpft?

1  Weniger als 20%
2 Ca.50%

3 Uber 80%

Prof. Dr. Ulrike Lichtinger




Was nehmen wir an? - Das vollstandige Bild

(Rosling, 2022)

60% 70 80%

Bildung Lebenserwartung Impfschutz
Madchen absolvieren heute die Jahre betragt die durchschnittliche der Kinder weltweit waren 2019 geimpft
Grundschule in Landern mit niedrigem Lebenserwartung weltweit
Einkommen

Diese Fakten zeigen: Die Welt wird kontinuierlich besser, auch wenn unsere Wahrnehmung oft von einem
"Negativity Blas" geprigt ist.

Prof. Dr. Ulrike Lichtinger
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Wie wir die Welt sehen kénnen h@ Tu===
Positivity Bias OB

Drei gute Dinge (three blessings) (seligman, 20m)

1. Was war heute gut?
2. Woruber habe ich mich gefreut?
3. Wem bin ich heute dankbar?

Wir konnen lernen, unsere Aufmerksamkeit bewusst auf das Positive zu lenken, ohne dabei realitatsfern zu werden. Diese
Technik trainiert unser Gehirn, Gutes wahrzunehmen und zu wiirdigen.

Tagliche Praxis: Notieren Sie sich jeden Abend drei Dinge, die gut gelaufen sind. Bereits nach einer Woche zeigen sich
messbare Effekte auf Stimmung und Optimismus.

Prof. Dr. Ulrike Lichtinger



P - Positive Emotionen

(Broand-and-Build-Theorie nach Fredrickson, 2011)

(HITILBTRANTAR

§

AT

Dusch. positive Emotionen werden cwir offen im Denken.,

stérken wnsere kérpelichen, psychischen wnd sozialen Ressouwrcen
wnd kdnunen so unser Wohlbefinden steigern, aufblidren.

Eine Aufrodrtsspirale der Posiivital kann entstehen.

@ Prof. Dr. Ulrike Lichtinger



10 Positive Emotionen im Blick

(Fredrickson 2003)

Jede dieser Emotionen hat spezifische Wirkungen
auf Denken, Handeln und Wohlbefinden.
Im Bildungskontext konnen wir gezielt Situationen

schaffen, die diese Emotionen fordern.

Prof. Dr. Ulrike Lichtinger

Positive Emotionen

Liebe Dankbarkeit
Freude Ehrfurcht

Heiterkeit Hoffnung

Inspiration Interesse
Zufriedenheit Stolz

NNNNNNNNNNNNNN
HHHHHHHHHH



Prof. Dr. Ulrike Lichtinger
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Wofur oder wem sind

Sie diese Woche
dankbar?

lhre Aufgabe: Teilen Sie mit einer Person neben lhnen, wofur
oder wem Sie diese Woche besonders dankbar sind. Achten Sie

auf die Wirkung dieses Austauschs.



Der Dankbarkeits-Baum

Dieses Bild visualisiert die kraftvolle Wirkung von
Dankbarkeit auf unser soziales Umfeld. Jeder Ausdruck von
Dankbarkeit sendet positive Impulse durch unser Netzwerk
und verstarkt sich multiplikativ.

@ Prof. Dr. Ulrike Lichtinger (Realschule Paffenhofen, Dez 2023)
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Relationships - Beziehungen (und Kontakt)

(Rozin & Royzman 2019, Dutton 2004)

Neurobiologische Basis Lernverstarkung Resilienz-Faktor

Positive Beziehungen aktivieren das In sicheren, unterstiitzenden Starke Beziehungen sind der wichtigste

Belohnungssystem im Gehirn und

Beziehungen lernen Menschen effektiver Schutzfaktor gegen Stress, Burnout und
fordern neuroplastische Veranderungen.

und nachhaltiger. psychische Belastungen.

In Bildungseinrichtungen sind Beziehungen das unsichtbare Fundament, auf dem alles andere aufbaut.

Prof. Dr. Ulrike Lichtinger
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"Meine Klasse hatte am Anfang 20 Schuler und jetzt noch "Also, wir sind recht lebhaft, zumindest die meisten von
19. Unsere Klasse wird von den en Lehrern gehasst. uns. Wir haben Humor. Manchm n einfach lustige
In der Klasse gibt es klein‘&ﬁchen, die sich immer Kommentare, die einen Zéq&%en bringen. Wir fallen

[ )
bilden. Wir sind ei \l@é'Klasse, konnen mal ruhiger, auf. Als wir durch W&y gegangen sind, sind wir den
mal richtig ar@éend sein. Wir sind schlecht in Leuten einfac gefallen, eben WEIL wir so lebhaft und
Gruppenarbeit, konnen kaum kommunizieren aullergewohnlich sind. Und wir sind cool. Und in meiner
untereinander und trotzdem, obwohl wir eigentlich keine Klasse sind meine besten Freunde."

haben, splrt man die Klassengemeinschaft."

QO - o e cninge "Energy flows where attention goes."



. . . | u HOCHSCHULE
Die “richtigen” Fragen stellen

Fragen lenken Aufmerksamkeit und formen Wahrnehmung. Die Qualitat
unserer Fragen bestimmt die Qualitat unserer Erkenntnisse und Beziehungen.

Problemorientierte Fragen

« "Was lauft schlecht?"
o "Werist schuld?"
« "Was mussen wir verhindern?"

> Fokus auf Defizite und Probleme

Lésungs- und starkenorientierte Fragen

« "Was funktioniert bereits gut?"

« "Wann waren Sie besonders erfolgreich?"
« "Was wirde den Unterschied machen?"

« "Welche Starken konnen wir nutzen?"

> Fokus on Potentiale und Losungen

Appreciative Inquiry zeigt: Organisationen entwickeln sich in Richtung der
Fragen, die wir stellen. Positive Fragen fordern positive Entwicklung.
Prof. Dr. Ulrike Lichtinger




Wo waren Sie letzte Woche positiv ansteckend?

@ Prof. Dr. Ulrike Lichtinger
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(Hatfield, Cacioppo & Rapson, 1994)

Emotionale Ansteckung

Emotionen sind hochgradig ansteckend.

Uberlegen Sie fir sich und tauschen Sie sich dann
aus!

In welchen Momenten haben Sie letzte Woche positive Energie
verbreitet? Wie haben andere darauf reagiert?



P ositive Emotionen E gagement férdern
ermf')glichen (Czikszentmihalyi 2018, Niemic 2019)

(Fredrickson 2003)

Relationships - Beziehungen

(Rozin&Royzman 2019, Dutton 2004)

H ealth - Gesundheit Flourishing

e G
W s
terst?®

ccomplishment - M
Zielerreichung angehen eaning - Sinn stiften

(Ryan&Deci 2000, Butler&Kern 2016) (Antonovs ky 1997, Schnell 2016)

(]
Prof. Dr. Ulrike Lichtinger



Wie gut
aufgespannt ist ihr
Positives Netz
schon?

1. Uberlegen Sie, auf welchem Level Sie
bereits in den vorgestellten Saulen von
PERMA arbeiten.

2. Markieren Sie Ihren aktuellen Stand
oder farben Sie das Feld bis zu diesem
Level ein.

3. Notieren Sie zudem, was Sie in dem
Bereich tun, das dieses Level definiert.

4. Nehmen Sie sich dann 5% Veranderung
Vor.

5.  Wo soll diese stattfinden?
6. Und mit welchen Mitteln?

(]
Prof. Dr. Ulrike Lichtinger

Erfolge sichtbar
machen



Prof. Dr. Ulrike Lichtinger + 12 » 2T.
SPARKLE.up - gemeinsam strahlen wir heller!

Teilen Sie Ihre Erfahrungen und Best Practices zur Fdrderung von Wohibefinden in der Schule mit SPAKRLE.up.

Was gefélit Ihnen

am Stérken- Transfer in Ihre

agenzuden G Stérkenzwerge - i Stérkensteine - i Growth Mindset i Growth Mindset i programm - erste schulische Praxis - Positive
len Primarstufe Sekundarstufe Primarstufe Sekundarstufe Eindriicke erste Ideen Positive Emotionen Engagement i Beziehungen i Accomplishment

Prot. Dr. Uirike Lichtinger
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MIKROMETHODEN POSITIVE FORSCHUNG ZU POSITIVEN MIKROMETHODEN
EMOTIONEN EMOTIONEN ENGAGEMENT
1 Datei 1 Datei 1 Datei

FORSCHUNG ZU STARKENKARTENSETS MIKROMETHODEN
ENGAGEMENT BEZIEHUNGEN
1 Datei 3 Dateien

1Datei

FORSCHUNG ZU MIKROMETHODEN SINN FORSCHUNG ZU SINN
BEZIEHUNGEN
1 Datei 1 Datei 1 Datei

MIKROMETHODEN ERFOLG FORSCHUNG ZU ERFOLG ERFOLG MIT WOOP

1 Datei 1 Datei 1 Datei

Prof. Dr. Ulrike Lichtinger

UBERSICHT

#  PERMA.school - Basiskurs. 3

MIKROMETHODEN POSITIVE EMOTIONEN

Der Download bietet Ihnen eine Auswahi an schnellen Méglichkeiten, im Alltag positive Emotionen zu erzeugen. Sie sind fur If
formuliert, lassen sich aber ebenso auf alle anderen Kontexte ibertragen

Die Ubungen sind nicht darauf ausgerichtet, besonders iiberraschend oder aullergewdhnlich zu sein. Positive Bildung zielt vie
wir innehalten, uns immer wieder auf unser Menschsein besinnen und kleine Dinge tun, von denen wir eigentiich wissen, dass
Die Mikromethoden Positiver Emotionen knnen uns allen als Gedankenstiitzen zu einer "Positivitatsverzerrung” dienen ... und

brauche das ebenso wie sie!

Im Fokus des Basismoduls stehen die drei Emotionen, die mit am besten empirisch evaluiert sind: Freude, Dankbarkeit und He
ich Ubungen zu Hoffnung, da diese Emotion zukunftsgerichtet ist und vielleicht gerade in diesen Zeiten bedeutsam ist

DATEIEN

KARTENSET MIKROMETHoD, B %
Pl Posimve EmoTIONEN

-
PER MAsclog|
by Brof. v Ui udmw

Mikromethoden Positive Emotionen

*
o)
ey

Freundliches Lacheln teilen

(Emotion: Freude)

3
®§'
8

Danke sagen und Wertschitzung
zeigen (Emotion: Dankbarkeit)

Erfolge anderer feiern
(Emotion: Freude)

[raty—

Material bei SPARKLE.up

Online- Kurs - Materialien zum DOwnload



Kompetenzzentrum
Positive Bildung (KPB)

* Evidenzbasierte Positive Bildung in Schule & Unterricht

* Begleitung von Schul- und Unterrichtsentwicklung
(Pilotprojekte, Evaluation, Coaching)

KPB

Kompetenzzentrum
Positive Bildung

* Qualitatssicherung & Zertifizierung Positiver

Bildungsangebote

* Vernetzung von Praxis, Ministerien, Stiftungen &
Wissenschaft#

» www.positivebildung.org



Zum Nachlesen

Ulrike Lichtinger (Hrsg.)

Positive Bildung fir die
schulische Praxis

Theoretische Grundlagen, praktische
Beispiele, empirische Belege

BELTZ JUVENTA

@ Prof. Dr. Ulrike Lichtinger

Positive
Bildung

INTERNATIONALE
HOCHSCHULE

e

Ulrike Lichtinger

Wohlbefinden UND Leistung in der
Schule

@ Springer VS



#® PERMAzchocl - Basiskurs Postive Bildung

® ?Eésﬁg © PERMA.SCHOOL - BASISKURS POSITIVE
®, FERMASChoo| 5
by #ed. Tv. '8 Ldvger Q'/ BILDUNG
Der Basiskurs PERMA.school richtet sich speziell an Sie als Padagog:innen
und zeigt lhnen, wie Sie das Rahmenmedell der Positiven Bildung und die
damit verbundenen praktischen Tools flr Ihren Berufsalitag nutzen und Ihr
eigenes Wohlbefinden weiter starken kénnen. Jedes Modul startet mit einem

i ca. 20minttigen Einfiihrungsvideo, dariber hinaus finden Sie Praxisbeispiele
Z u m Wohlbefinden  Leistung

und Ubungsmaterialien flr Ihren persénlichen Gebrauch.
Weiterl

= Ubersicht

Online-Kurs PERMA.school KAPITEL ——
28+ 0 oo+ o
WILLKOMMEN MODUL 1: POSITIVE MODUL 2: ENGAGEMENT -

@ Prof. Dr. Ulrike Lichtinger 42



Kontakt

Prof. Dr. Ulrike Lichtinger
Expertin fiir Positive Bildung

Keynotespeaking.
Einzelcoaching fiir Fihrungskrafte.
Strategiearbeit mit Leitungsverantwortlichen (auch Teams).

ulrike.lichtinger@mgesundlich.org =
ulrike.lichtinger@iu.org

www.ulilichtinger.de

Kommen Sie gerne auf mich zu! Ich freue mich auf die Arbeit mit lhnen!
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