PADAGOGIK

im Schulalltag

Michaela Brohm
Wolfgang Endres

Positive Psychologie
in der Schule

Die »Glucksrevolution« :
. Auflage

= =

......



Brohm/Endres
Positive Psychologie in der Schule



Michaela Brohm/Wolfgang Endres

Positive Psychologie
in der Schule

Die »Glucksrevolution« im Schulalltag

2. Auflage

BELIZ



Prof. Dr. Michaela Brohm, Professorin fiir Empirische Lehr-Lern-Forschung sowie Dekanin an der
Universitit Trier. Thre Forschungsschwerpunkte sind Lernen, Motivation und Positive Psychologie.
Forschung und Lehre widmen sich somit der Frage, wie Menschen wachsen - sich also kognitiv,
emotional und motivational entwickeln.

Sie leitet die Fachgruppe »Positive Psychologie in Schule und Hochschule« des Deutschsprachigen
Dachverbands Positive Psychologie (Deutschland, Osterreich, Schweiz).

Wolfgang Endres, Padagoge und Referent in der Lehrerfortbildung, hat 1973 das »Studienhaus
St. Blasien« gegriindet und ist seit 1996 Programmplaner und Koordinator der Beltz-Forum-
Bildungskongresse. Er hat die »Endres-Lernmethodik« entwickelt und ist Autor und
Herausgeber zahlreicher Publikationen bei Beltz.

Das Werk einschliefilich aller seiner Teile ist urheberrechtlich geschiitzt.

Jede Verwertung ist ohne Zustimmung des Verlags unzuldssig,

Das gilt insbesondere fiir Vervielfiltigungen, Ubersetzungen, Mikroverfilmungen
und die Einspeicherung und Verarbeitung in elektronische Systeme.

MiIX

Papier aus waantlwan
tungsvolien Quelien
FSC

wwroy  FSC* CO894T3

Dieses Buch ist erhiiltlich als:
ISBN 978-3-407-25779-6 Print
ISBN 978-3-407-29529-3 E-Book (PDF)

2., erweiterte Auflage 2017

© 2017 Beltz

in der Verlagsgruppe Beltz - Weinheim Basel
Werderstrafle 10, 69469 Weinheim

Alle Rechte vorbehalten

Lektorat: Miriam Frank

Reihengestaltung: glas ag, Seeheim-Jugenheim
Umschlaggestaltung: Sarah Veith

Umschlagabbildung: © Michael Grab, www.gravityglue.com

Satz und Herstellung: Michael Matl
Druck und Bindung: Beltz Bad Langensalza GmbH, Bad Langensalza

Printed in Germany

Weitere Informationen zu unseren Autoren und Titeln finden Sie unter: www.beltz.de



Inhalt

Vorwort
Danksagung

Teill Impulse

2.

Grundlagen

Positive Emotionen leben

Positive Gefiihle: Die Psyche
Pessimistische Pidagogik: Off
Optimistische Padagogik: On
Emotionale Ansteckung: Hochinfektios
Emotionsarbeit: Einfach gut drauf

Engagement und Flow provozieren

Lern- und Leistungsmodell: Yes, we are
Erregungsniveau und Unsicherheit: Verbessern
Hohe Leistungserwartungen: Ja

Flow: Geheimnis des Gliicks

Neugier auf die Welt: Offen denken, fiihlen, handeln

Positive Beziehungen stérken
Losada-Rate: Die grofie Freude
Wahrnehmung: Die grofie Sehnsucht
Beziehungen stérken: Menschen beleben

Sinn stiften

Lernen und Widerstand: Zwei Seelen
Abwehr und Reaktanz: Zwei Arten
Sinn und Einwilligung: Das grofie Ja
Sinn stiften: Die Befreiung

Inhalt

3

17
17
29
34
38
40

43
L

46
48
48
52

58
58
59
64

67
67
70
77
80

5



6. Wirksam sein, erfolgreich sein
Selbstkonzept: So bin ich eben
Selbstwirksamkeitserwartungen: Das schaffe ich
Attribution: Ich hatte grofles Gliick

Teil Il Praxis

Das Praxispaket fiir den Unterricht (Ubungen)

Teil 11l Anhang

Gastbeitrag
Dankbarkeit — Uber die Freude des Gebens und Nehmens, P. Klaus Mertes S]

Exkurs
Empirische Befunde in der sozialbezogenen Selbstkonzeptforschung -
Soziales Selbstkonzept, Selbsteinschitzung und Geschlechterverhiltnisse

Literatur

Ubersichtstabelle Ubungen (Praxispaket)

90
91
93
95

103

176

180

190



Vorwort T

Vorwort

Eine gute Zeit des Lernens — das klingt nach Wiarme, Wohlbefinden und Wirksam-
keit, nach Riickenwind fiir Lehrer/innen und Schiiler/innen. Und das ist das Ziel die-
ses Buches: Eine gute Zeit des Lernens wollen wir.

Manchmal fragen wir einfach in Seminaren oder Workshops:

1. Was wiinschen Sie sich am meisten fiir Ihr Leben, ftir das Leben Threr Kinder oder
Threr Schiiler/innen?

2. Was haben Sie in der Schule gelernt?

3. Und wie grof ist die Schnittmenge zwischen den Antworten?

Und die Antworten der Lehrer/innen oder Studierenden auf die erste Frage sind oft
dhnlich: Menschen mochten glicklich sein, erfolgreich sein, gesund bleiben, zufrie-
den sein ... Und hiufig haben wir wenig davon in der Schule oder Uni gelernt, sodass
die Schnittmenge recht klein bleibt.

Mit diesem Band wollen wir einen Beitrag dazu leisten, diese Schnittmenge zu ver-
grofiern. Wir wollen wissenschaftlich gesicherte Wege zeigen, das Wohlbefinden und
die Wirksambkeit von Lehrer/innen und Schiiler/innen im Unterricht und vielleicht
auch der Schule zu steigern. Und das hat nichts mit Glaspyramiden, Tarotkarten oder
positivem Denken zu tun: Es geht um empirisch gesicherte, also wissenschaftliche Er-
kenntnisse und die daraus ableitbaren Anregungen fiir den Unterricht.

Wohlbefinden, Wirksamkeit, Gliick, Erfolg im Unterricht anregen? Die Realitét
scheint derzeit recht anders auszusehen: Verhaltens- und Lernprobleme, erhohte
Stressempfindung, wachsender Psychopharmaka-Konsum (ADHS!), gesteigerte Auf-
trittswahrscheinlichkeit von Burn-out und Depression - der Diskurs iiber psychoso-
ziale Probleme in deutschen Schulen und Hochschulen ist vielfaltig. Und gerade die
gesteigerten Depressions- und Burn-out-Raten betreffen Schiiler/innen und Lehrer/
innen gleichermafien.

Auf der Suche nach den Ursachen stofSen wir mit elementarer Wucht auf die syste-
mischen und psychosozialen Grundlagen eines an Effektivitits- und Effizienzerwi-
gungen ausgerichteten Bildungssystems. Immer schneller und schlauer sollen sie
sein, die Kinder und Jugendlichen, und sollen dies auch in diversen Schulleistungs-
tests beweisen. Und die Lehrer/innen in Schulinspektionen gleich mit.
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Um einen Gegenpol zu diesen krank machenden Entwicklungen zu setzen, sucht
die Positive Psychologie seit einigen Jahren intensiv nach dem, was Menschen stirkt,
sie gesund und wirksam erhilt. Martin Seligman, der Urvater des Ansatzes, spricht
vom »Aufblithen« von Mensch und Organisation. Damit wendet sich die Positive Psy-
chologie ab von der alten Defizitorientierung der Klinischen Psychologie hin zu ei-
nem frischen Blick auf alles, was evidenzbasiert das Wohlbefinden von Menschen
starkt: positive Gefiihle, Engagement, Sinn und Bedeutung, aufbauende Beziehungen
und das Gefiihl, wirksam zu sein.

Viele Psychotherapeut/innen, Trainer/innen, Coaches und Arzte haben sich in
den letzten Jahren dem Ansatz zugewandt. Und im angloamerikanischen Raum sind
es auch immer mehr Schulen, die Aspekte des Konzepts umsetzen. Australien hat die
Ansitze sogar umfassend in das Schulsystem aufgenommen. Im deutschsprachigen
Raum finden sich zwar nur vereinzelt Verweise auf den Ansatz, aber es zeigen schon
viele Schulen positiv-psychologische Elemente wie zum Beispiel Resilienzprogramme,
Sozialkompetenztrainings oder das Schulfach »Gliick«. In den reguldren Fachunter-
richt wurde die Positive Psychologie aber bisher unserer Kenntnis nach nur selten in-
tegriert.

Der von uns konzipierte Band »Positive Psychologie in der Schule« arbeitet nun die
Theorie und Praxis Positiver Psychologie fiir Schule und Unterricht auf, wobei sich
die Grundstruktur an dem finfgliedrigen Schema der Positiven Psychologie orien-
tiert.

Nach der Einftihrung in die Grundlagen (Kap. 1) werden im ersten Teil des Ban-
des die fiinf Elemente der Positiven Psychologie besprochen und auf den schulischen
Kontext iibertragen: Positive Emotionen (Kap. 2), Engagement/Motivation (Kap. 3),
Positive Beziehungen (Kap. 4), Sinn/Bedeutung (Kap. 5) und Wirksamkeit/Erfolg
(Kap. 6).

Im zweiten Teil werden die Impulse in den Praxisiibungen fiir Schule und Unter-
richt konkretisiert.

Abschlieflend bereichert ein Gastbeitrag aus theologischer Perspektive den Blick-
winkel der Positiven Psychologie.

Das Buch wird damit ein systematisches » Hand-Buch« fiir die Hand des Lehrers und
des Schulpsychologen. Es provoziert zu positiven Erziehungs- und Bildungshandlungen.
Die einzelnen Bausteine kénnen Sie ganz frei nutzen:

Sie konnen
e die Ubungen (siehe insbesondere Teil IT) gelegentlich in Thren Fachunterricht ein-

streuen,

@ in Projektwochen oder an Projekttagen einzelne oder alle Bereiche der Positiven

Psychologie mit den Schiiler/innen durchlaufen,

e mit den Schiiler/innen die theoretischen Impulse im Unterricht besprechen

(»Warum konnte es wichtig sein, Hoffnung zu haben?«, »Wo bist du wirksam?«,

»Welche Ziele sind dir wichtig?«, »Welchen Sinn macht das und das ...%«, usw.)
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e die Unterrichtsinhalte an Impulse der Positiven Psychologie anbinden. Auf diese
besondere Art kénnen Sie den Fachinhalt an existenzielle Fragen kniipfen, die
ebenfalls thematisiert werden: Wirksamkeit, Sinnsuche, Wohlbefinden usw. (»Wie
wirksam waren die Menschen in der Franzésischen Revolution?«, »Welchen Sinn
hat die Kultur/die Fotosynthese/der Dreisatz?«, »Welcher Zusammenhang besteht
zwischen Wohlbefinden und Erndhrungsgewohnheiten?«, usw.).

Und dann werden wir manchmal gefragt, warum wir am Individuum ansetzen und
nicht an der Struktur der Schule (»Das System, das System ...«)?

(1.) Weil Struktur nicht einfach ist. Sie wird von Menschen kreiert, erhalten oder
geindert. Bewusstsein bestimmt also auch strukturelles Sein. (2.) Weil der Ansatz aus
empirischer Sicht eine Chance bietet, die Schiiler/innen in ihrer Personlichkeitsent-
wicklung - hin zu psychosozialer Widerstandsfahigkeit und Resilienz, also Riick-
grat - so zu stirken, dass auch sie gesellschaftliche Strukturen beeinflussen konnten.
Und schliefllich (3.) gehen wir mit dem Ansatz zunachst dahin, wo wir wirklich wirk-
sam sein kénnen.

»Das Bildungssystem« muss noch etwas warten, kommt aber sicher noch dran ...
Vielleicht 16sen wir ja mit diesem Band eine kleine Welle aus, die wichst und wichst.
So weit ist Australien ja nun auch nicht ;-).

Wir wiinschen den Lehrerinnen und Lehrern eine gute Zeit des Lernens und viel
Spafl und Wohlbefinden mit diesem Band. Und wir wiinschen den Schiiler/innen,
dass sie begeistert ihre Lebensfreude und Lernfreude wahrnehmen und hoffnungs-

voll und neugierig auf Welt und Wissen ihre Zukunft gestalten. Und uns allen natiir-
lich: Viel Riickenwind fir Lehre und Lernen!

Trier, im Juni 2014 Michaela Brohm, Wolfgang Endres

Danksagung

Unser ganz besonderer Dank gilt unserem Gastautor Pater Klaus Mertes S fiir den
ermutigenden Beitrag iiber Dankbarkeit. Zeigt er doch, dass das Thema dieses Ban-
des anschlussfahig ist an die Religions- und Philosophiegeschichte der abendldndi-
schen Tradition.

Dank fiir wichtige Impulse und die Unterstiitzung bei der Erstellung dieses Bandes
gilt insbesondere den Mitarbeiter/innen der Abteilung »Empirische Lehr-Lern-For-
schung und Didaktik« an der Universitét Trier, den Studierenden des Seminars »Leh-
rerprofessionalitit« sowie den Mitarbeiter/innen des Beltz-Verlags. Stellvertretend
seien hier genannt: Viktoria Franz, Patrik Meisberger, Christoph Hocks, Wiltrud
Gorges und Julia Simon sowie Miriam Frank und Frank Engelhardt vom Beltz-Ver-
lag.






Teil |
Impulse






1. Grundlagen

1. Grundlagen

Rot durchstromt ist der Kérper bei Liebe. Mit gelben, hochaktiven Flichen im Kopf,
in der Brust und im Unterleib. Nur die Beine sind neutral. Blau bei Depression. Inak-
tiv also — Arme, Beine und Kopf besonders. Bei Wut sind die Hinde hochaktiv gelb,
bei Stolz — Kopf und Brust. Fesselnde Bilder sind das, die uns die Forschergruppe um
Nummenmaa von der Aalto-Universitit in Finnland liefert. An tiber 700 Probanden
aus europdischen und asiatischen Kulturen untersuchte sie die Stirke und Art der Ak-
tivitdt, die Gefithle im Korper auslésen (Nummenmaa et al. 2013). Ein Bild ist anders
als alle anderen: Der ganze Kérper rot geflutet, mit hochaktivem gelbem Kopf und
Herzen. Nur im Gliick fithlen wir so. Nur das Gliick scheint den ganzen Menschen zu
aktivieren. Und man denkt vielleicht an Herbert Grénemeyers »Glick«: »Du bist ein
Geschenk, seit ich dich kenn, trage ich Gliick im Blick.« - Gliick im Blut eher ...

Und wie steht es in den Schulen um Gliick und Wohlbefinden? Um Gliick und
Wohlbefinden an dem Ort, an dem Schiiler/innen und Lehrer/innen so viel Lebens-
zeit verbringen? Emotionale und motivationale Probleme von Lehrpersonen und
Schiiler/innen prigen derzeit im deutschsprachigen Raum den 6ffentlichen und fach-
wissenschaftlichen Diskurs:

e Die hohe Privalenz von Burn-out, Schlafstérungen und somatoformen Krank-
heitssymptomen (Kopfschmerzen, Erkrankungen des Magen-Darm-Trakts u.a.)
bei Lehrpersonen legt nahe, dass diese in besonderem Maf} unter Stress leiden
(Dick 2006). Schiiler/innen zeigen eine ebenso hohe Privalenz von Schmerzen
und Beschwerden, welche mit chronischem Stresserleben einhergehen (Milde-
Busch et al. 2010).

® Auch hinsichtlich der depressiven Erkrankungen von Schiiler/innen zeichnen sich
deutliche Tendenzen ab, die auf einen massiven Anstieg von Depressionen hinwei-
sen: Belastbare empirische Daten liefert die Gesundheitsberichterstattung des
Bundes (Bund 2013): Demnach stieg die Anzahl depressiver Episoden mit Kran-
kenhausaufenthalt bei den unter 15-Jahrigen zwischen 2000 und 2011 von 379 auf
2315 Falle. Wobei mittelgradige (1590) und schwere Erkrankungen (451) die
stirksten Gruppen bilden.

Bei den auch kurzzeitig stationdr behandelten Schiiler/innen in NRW etwa stieg
die Rate seit 2009 um mehr als 50 Prozent auf absolut 8 600 im Jahr 2012 (Tech-
niker Krankenkasse 2012). 52000 Kinder und Jugendliche wurden in NRW 2011
ambulant wegen Depressionen behandelt.

13
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e Soziale Exklusion, Mobbing, Cybermobbing und andere Gewalterfahrungen wie
etwa das Erpressen von Geld und Gegenstinden werden in diesem Kontext the-
matisiert.

e Lehrpersonen nennen Motivations- und Disziplinprobleme als die grundlegends-
ten innerschulischen Probleme (Allensbach 2012).

e Die Disziplinschwierigkeiten gehen mit Verhaltensproblemen von Schiiler/innen
sowie Gewaltproblemen in Schulen einher. Verhaltens- und emotionale Stérungen
wurden 2011 fast um ein Drittel haufiger diagnostiziert als im Jahr 2000 (Bund
2013). So haben Jugendliche an Hauptschulen wesentlich haufiger Verhaltenspro-
bleme mit Peers, sind dissozialer, neigen hiufiger zu Delinquenz (werden zu Op-
fern und Tétern von Gewalt) und erkranken héufiger psychosozial als Jugendliche
an Gymnasien (Hoélling et al. 2007; Schlack/Holling 2007; Stanat/Kunter 2001).
Die Risikogruppen sind insbesondere (1.) Jungen, (2.) Kinder und Jugendliche aus
soziodkonomisch niedrig statuierten Familien und (3.) Kinder und Jugendliche
mit Migrationshintergrund. Deren Risikowahrscheinlichkeit, dissozial zu werden,
psychosozial zu erkranken oder delinquent zu werden, ist fast doppelt so hoch wie
bei Méadchen, Kindern und Jugendlichen ohne Migrationshintergrund und Kin-
dern aus soziookonomisch hoch statuierten Familien.

Demnach scheint das derzeitige Schulsystem strukturelle und psychosoziale Implika-
tionen zu bergen, welche Motivation, Emotion und Kognition von Schiiler/innen und
Lehrpersonen auf mannigfache Weise belasten.

Und es kann begriindet angenommen werden, dass diese Probleme bis in den
Hochschulbereich durchschlagen: Sieben Prozent aller Studierenden leiden unter stu-
dienbeeintrachtigenden Erkrankungen, wobei hier die psychischen Erkrankungen
mit 42 Prozent den hochsten Anteil stellen (HIS 2013). Zentral sind Depressionen,
Selbstwertstorungen und Angste.

Und die Pharmaindustrie hat lingst ihre Antwort gefunden: Schiiler/innen und
Studierende sollen »Hochleister« sein oder werden. Denn wenn sie das nicht sind,
helfen »ADHS-«, » Antiaggressions-« und andere Psychopharmaka - deren Verord-
nungsrate in den letzten Jahren massiv angestiegen ist. Gliicklich geht anders.

Doch die Schule hat keine Schuld. Sie ist vielmehr eingebettet in ein perfides Sys-
tem zunehmenden Drucks. - Wir sind also beim »Warum?«.

Schnell und schlau sollen sie sein — Schule in Zeiten der Globalisierung

Warum also? - Man ist in Versuchung, beim Blick in die Schulen an Herman van
Veen zu denken, der seinen in eine Kirche verirrten Gott fragen lisst: »Aha ... wenn
das hier das Haus Gottes ist, Junge, warum blithen hier dann keine Blumen, warum
stromt dann hier kein Wasser, und warum scheint dann hier die Sonne nicht, Biirsch-
chen?!« Warum sind die Schulen also nicht unbedingt lichtdurchflutete Lernorte des
tiefen geistigen und seelischen Wachstums? Des ruhigen, tiefen geistigen und seeli-
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schen Wachstums? Oder meinetwegen auch: Warum sind sie so selten Orte von feier-
wiitigen Lernverriickten?

Strukturell werden im Wissenschaftsdiskurs federfiihrend die Dreigliedrigkeit des
Schulsystems, geringe Durchlassigkeit und die Verkiirzung der gymnasialen Schulzeit
auf acht Schuljahre angefiihrt (G8), psychosozial wird auf sich wandelnde gesell-
schaftliche Werte und familidre Konstellationen sowie den erhhten Leistungsdruck
verwiesen. Abgesehen von der Dreigliedrigkeit stehen die genannten Griinde primdir
im Kontext des aus dkonomischen Erwigungen stammenden Effektivitéts- und Effizi-
enzparadigmas, welches das deutsche Schulsystem angesichts der »Neuen Steuerung«
im Bildungswesen ergriffen hat. Denn die Existenzbedingungen der Nationalstaaten
innerhalb der globalisierten Weltrisikogesellschaft sind mit exzessiver Wettbewerbs-
ideologie und den verschirften internationalen Konkurrenzbedingungen eng verbunden
(ausfiihrlich in Brohm 2009):

e Internationale Konzerne wirken iiber Standort-, Steuer- und Subventionsdruck auf
die Nationalstaaten ein.

@ Das erhoht den Druck auf die Nationalstaaten, welche die Mirkte zunehmend de-
regulieren und soziale Sicherungssysteme abbauen.

@ Der erhohte Konkurrenzdruck wirkt auf alle Organisationen, da Zeit und Wissen
die wesentlichen Wettbewerbsvorteile darstellen. Schnell und schlau muss man sein.

® Und so stehen auch die Bildungseinrichtungen - bis hinunter zu der einzelnen
Schule - unter steigendem Leistungsdruck.

Die Folgen sind Bildungsstandards, Qualititsmanagement, Evaluation, Schulleis-
tungstests, Akkreditierung, Schulinspektionen, G8 und anderes mehr. Und so riick-
ten vor einigen Jahren plotzlich (PISA!) Evaluation, Qualititsmanagement, Standar-
disierung der Outputs, Bildungsmonitoring, zentralisierte Systeme der Rechen-
schaftslegung, Vergleichsarbeiten (VERA) u.a. in den Fokus der Bildungsforschung.
Die Durchdringung der Gesellschaft — und damit auch des Schulsystems — mit éko-
nomisch orientierten Effektivitits- und Effizienzzielen fiihrt zu wachsenden Anfor-
derungen an Kinder, Jugendliche und Erwachsene:

® Der »flexible Mensch« (Richard Sennett) soll mehr wissen, anpassungsfahig sein,
lebenslang lernen, kooperationsfihig, selbstgesteuert und leistungsmotiviert
sein — und das mdglichst permanent, wobei der anhaltende Erwartungsdruck zu
einer wachsenden Sachorientierung, gekoppelt an Egoismus, also weg von der Per-
sonenorientierung, fithrt.

e Biografische Briiche, Briiche im Ego, permanenter Anpassungsdruck und regres-
sive Tendenzen (Zuriickfallen in frithere Entwicklungsstufen) durch den anhal-
tenden Druck sind empirisch nachweisbar.

Folgen wir dieser - zugegebenermaflen doch recht betriiblichen - Gesellschaftsdiag-
nose, so macht uns das vielleicht nicht nur bitter gegen »das System«, sondern fiihrt

15
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auch zu der Frage, was Menschen - empirisch gesichert - stirkt, sie gesund, wirksam
und froh erhilt. Und da fillt der Blick auf das Konzept der Positiven Psychologie, wel-
ches der US-amerikanische Psychologe Martin Seligman federfithrend anregte: Es
geht dabei um das »Aufbliithen« (flourish) von Mensch und Organisation. Ja, zugege-
ben, das mag floral und nach Waschmittelwerbung klingen. Gemeint ist aber kogni-
tives, emotionales und psychosoziales Aufblithen - das ganzheitliche Wachstum des
Menschen. Damit wendet sich die Positive Psychologie ab von der alten Defizitorien-
tierung der Klinischen Psychologie (Wie kann der Patient weniger leiden?) hin zu ei-
nem frischen Blick auf alles, was evidenzbasiert das Wohlergehen von Menschen
starkt.

Aber wie erleben Menschen mehr Wohlbefinden? Von fiinf Faktoren héngt wissen-
schaftlich erwiesen unser Wohlbefinden ab: ndmlich von positiven Gefiihlen, Engage-
ment, Sinnerleben, aufbauenden Beziehungen und dem Gefiihl, wirksam zu sein. In der
Positiven Psychologie sind sie als "PERMA«-Modell bekannt: Positive Emotions, En-
gagement, Relations, Meaning, Accomplishment.

Dass ein positives Schul- und Lernklima
@ das Wohlbefinden von Kindern, Jugendlichen und Lehrpersonen steigert,

e die Leistungsorientierung und Leistungsbereitschaft férdert,

e sich positiv auf die psychische und physische Gesundheit auswirkt,

e die soziale Kompetenz férdert und

@ sich insgesamt positiv auf die Personlichkeitsentwicklung der Schiiler/innen aus-
wirkt,

wurde in zahlreichen empirischen Studien belegt (zusammenfassend siehe Miiller
2011 sowie Hascher 2004). Daher sollten Schulen beim Schul- und Lernklima anfan-
gen. Und so hingen auch Wohlbefinden und Wirksambkeit, also Leistungsstirke, eng
zusammen. Und ein, wenn nicht das wichtigste Element des Wohlbefindens sind po-
sitive Emotionen.
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2. Positive Emotionen erleben

Positive Emotionen erleben, das ist eine spannende Geschichte. Nichts ist daran so
simpel, wie man vielleicht denkt. Tiefer einzusteigen lohnt sich: Gefiihle, Emotionen,
Affekte, Stimmungen - ist das alles eins? — Nein. Totet einer im Affekt, war er nicht
unbedingt in schlechter Stimmung.

Positive Gefiihle: Die Psyche

Versuchen wir also, der Sache auf den Grund zu gehen. Die Psychologie unterscheidet
von jeher drei zentrale Funktionen der Psyche: Kognition, Emotion und Motivation.

Emotion

Kognition

e

PSVC h e Funktionen
der Psyche

Abb.1:

® Kognition meint alle mentalen, also geistigen Prozesse eines Lebewesens wie etwa
Wahrnehmen, Denken, Lernen, Erinnern, Sich-etwas-Vorstellen, Fantasieren, Be-
obachten, Bewerten oder Planen. Alles also, was im Gehirn vor sich geht und mit
unbewussten oder bewussten geistigen Vorgangen zu tun hat.
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e Emotion wurde lange als das Gegenstiick dazu verstanden und umfasst alltags-
sprachlich alles, was gefiihlt wird. Heute wissen wir, dass Angst, Arger oder Liebe
erst durch kognitive Prozesse entstehen - dazu spiter mehr.

® Motivation wird schliefilich als Kraft verstanden, die ein Verhalten auslést, dndert
oder aufrechterhilt. Das Verhalten bezieht sich meist auf die Motive, etwas zu leis-
ten, sozialen Anschluss zu finden, zu festigen oder Macht auszuiiben.

Emotion Die Psyche umfasst also alles, was wir denken, fithlen oder wollen. In die-
sem Dreigestirn wird der Emotion eine so zentrale Rolle zugewiesen, dass einige For-
scher/innen vermuten, dass erst die Verarbeitung unserer vielschichtigen Gefiihle zu
unserem enorm leistungsfahigen Gehirn gefiihrt hat (Lazarus 1991). Schauen wir die-
sen emotionalen Bereich genauer an, wird die bunte Gefiihlswelt sichtbar: Stimmun-
gen (1), Emotionen (2), Gefiihle (3) und Affekte (4) werden unterschieden.

1. Stimmung ist ein diffuser Gefiihlszustand, der linger andauert und keinen beson-
deren Ausléser oder Fokus (ein Objekt) bendtigt. Sie ist die Alltagsemotion und
schwingt auf niedrigem Level. Man fiihlt sich - einfach so - gut, schlecht, ange-
nehm oder eben unangenehm gestimmt. Wir kénnen die Stimmung als nicht be-
sonders intensives »emotionales Grundrauschen« verstehen, vielleicht auch als
emotionale Disposition im Sinne einer Personlichkeitseigenschaft, eines »trait.
Demnach wire dann eine positive, negative oder eben durchschnittliche Grund-
stimmung relativ stabil. Jemand ist »gut draufe, »schlecht drauf« oder eben »mittel
draufc.

2. Uber diesem Grundrauschen erheben sich die Emotionen (2), welche mit dem
seichten Grundgeplitscher wenig gemein haben: Freude, Trauer, Stolz oder Ekel
sind oft stirker und kiirzer als die Stimmungen und damit heftiger. Dariiber hi-
naus haben sie oft einen starken Objektbezug, sie beziehen sich auf etwas oder je-
manden. Beim Siugling schon beobachtbar und wohl auch kulturtibergreifend
sind sieben Primiremotionen: Freude, Interesse, Uberraschung, Furcht, Arger,
Traurigkeit/Travern und Ekel. Komplexer - und damit als »Sekundiremotionen«
bezeichnet - sind Emotionen, die ihre Wurzeln in einem tieferen Selbstverstind-

nis und im Verstandnis sozialer Beziehungen haben. Das sind zum Beispiel Empa-
thie, Scham, Dankbarkeit, Schuld oder Liebe.

Alltagssprachlich meinen Emotion und Gefiihl (3) das Gleiche, wissenschafts-
theoretisch nicht. Da sind Gefiihle nur eine Komponente der Emotion. Das wird
klar, wenn wir uns fragen, wie Emotionen entstehen und was sie mit sich bringen:
Angst beispielsweise. Ein schmachtiger Tourist aus der Eifel verfahrt sich in der
Autostadt Los Angeles mit seinem Mietwagen und landet im South Central - der
No-go-Area der Stadt, wo Teenager in Gangs organisiert, sich gegenseitig oder
auch fremde Eindringlinge (wie vielleicht unseren Touristen) verletzen oder toten.
Was passiert? Er fahrt die Strafle hinunter, es dimmert schon leicht, er nimmt
plétzlich wahr, dass hier Giberhaupt keine Touristen mehr fahren, nur dicke, alte
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Schlitten mit beangstigend aussehenden Jugendlichen. Und auch das Strafien-
bild ... na ja - da niitzen auch die Palmen nix mehr. Er ist in South Central -
und das ist gefihrlich (a), sein Herz schligt schneller, der Blutdruck steigt (b), er
reifit seine Augen weiter auf, die Augenbrauen gehen nach oben, die Mundwinkel
auseinander — Richtung Ohr (c), er fihlt Angst (d) und gibt Gas (e). Der Wagen
stottert ...

Nein, nein - zu negativ. Also hier das Ende der Geschichte nun besser: Da an
der Ecke sind Kameras, Models, Leonardo DiCaprio ... ah, alles Attrappe, er ist
noch am Santa Monica Beach - hier wird nur der neue Hollywoodstreifen gedreht
(besser?).

Emotionen sind also Reaktionsmuster mit verschiedenen Komponenten:

(a) Sie gehen mit der Einschitzung, der Bewertung einer Situation einher: gut fir
mich/uns, gefahrlich, herrlich, entspricht meinen Wiinschen, Sehnsiichten ...
(kognitive Komponente);

(b)losen oft physiologische Verinderungen aus: Herzfrequenz, Blutdruck, Erro-
ten, Erblassen (physiologische Komponente);

(c) verindern Mimik, Gestik, Stimmlage und Kérperhaltung (Ausdrucksebene);

(d) gehen mit einer Empfindung, einem Gefiihl einher: Angst, Freude, Trauer u.a.
(Erlebniskomponente),

(e) und motivieren zu einem Verhalten: Flucht, Angriff, Anndherung u. a. (moti-
vationale Komponente).

3. Das Gefiihl (d) ist die Erlebnisqualitit der Emotion, also nur ein Teilbereich von

dieser. Der Rest der Emotion sind Einschitzen, Denken, Fiihlen, Physiologie und
das Zeigen einer Reaktion. Emotionen kénnen so funktional als Anpassungsun-
terstiitzer verstanden werden: Sie unterstiitzen, um in einer spezifischen Situation
ein hilfreiches Verhalten zu zeigen. Emotionen motivieren so zu einem Verhalten,
sie haben eine motivationale Komponente. Und welches Verhalten gezeigt wird,
hangt davon ab, wie wir die jeweilige Situation deuten. Das Gleiche gilt fiir das Ge-
fithl. Und das kann man leider hier im Buch nicht laut sagen - aber ich wiirde es
laut sagen: Unser Gefiihl hingt davon ab, wie wir eine spezifische Situation bewer-
ten. Unser Gefithl hingt von unserer Bewertung, von der Kognition ab. Unser Ge-
fiihl entsteht durch unser Denken! Der kurze Moment der Bewertung entscheidet
alles ... Eher positiv ist unsere Bewertung, wenn die Situation

e biologische Bedurfnisse befriedigt,

e dazu beitrigt, wichtige personliche Ziele zu erreichen, oder

e schidliche oder das Ziel verhindernde Zustinde behebt (vgl. Cohn/Fredrick-

son 2011, S. 14).
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