Happiness Trainer (ALH)

Zeit- und Selbstmanagement

Bedeutung des Zeit- und Selbstmanagements,
Umgang mit Zeitfressern, erfolgreiche Methoden
des Zeit- und Selbstmanagements

Gliick — die wissenschaft-
liche Sicht

Gllick - die historische und
philosophische Sicht

Die historische Entwicklung des Glticksbegriffs
und philosophische Ansétze, z.B. die ,Fudaimonia“
nach Aristoteles und der Glicksbegriff bei Kant
und Nietzsche

Gliick - die neurobiologische Sicht

Neurobiologische Aspekte des Gliicks, z.B. die
genetischen Gliicksfaktoren, Motivation, das
neuronale Belohnungs- und Lustsystem, die
,Glickszentren" im Gehirn und ihre Botenstoffe

Glick als Gegenstand der
Forschung - Studien & aktuelle
Erkenntnisse aus der Gliicks-
forschung

Erkenntnisse aus der sozialwissenschaftlichen &
experimentellen Gliicksforschung: die Auswirkung-
en von Alter, Einkommen und anderen soziode-
mografischen Faktoren auf das Glicksempfinden,
Qliicksskalen & das ,Bruttonationalglick" in
Bhutan

Die Psychologie des Gliicks

Die Psychologie des Gliicks

Konzepte der Positiven Psychologie: Flourish —
das gelingende Leben, Flow — das Aufgehen in
einer Tétigkett, Resilienz — psychische Wider-
standsfanigkeit, Salutogenese — wie Gesundheit
entstent, Gelassenheit & Achtsamkeit, positive
Entwicklung

Praxis der Positiven Psychologie

Ausgewahlte Konzepte der Positiven Psychologie
werden durch Fallbeispiele praxisnah illustriert

Be happy | - Individuelle Rahmen-
bedingungen des Gliicks

Personlichkeitsmerkmale; Charakter- & Signatur-
stdrken, die das subjektive Gliicksempfinden
fordern; die Bedeutung von personlichen Zielen
und Werten flr das Glick; Spiritualitdt — das
Glick, Teil von etwas GroBerem zu sein

Be happy Il - Partnerschaft &
soziale Beziehungen als Bausteine
des Gliicks

Partnerschaft & Gllicksempfinden; Ideal & Realitat
von Beziehungen; Sex & korperliche Nahe als
Gliicksfaktoren; positive Kommunikation & Inter-
aktion; Freundschaft, Dankbarkeit, Aufgehoben in
der Gemeinschaft

Feel good - Kdérperliche Faktoren
des Gliicks

Sport, Bewegung & Entspannung als Gliicksfak-
toren; ,Du bist, was du isst* — der Einfluss unserer
Emahrung auf das Glicksempfinden

Happiness-Motoren - Sinnstiftende
Aufgaben & Herausforderungen

Begliickende Aktivitdten im Kontext von Beruf,

Familie & Freizeit; der gliicksfordernde Umgang
mit Stress

Das Happiness Training

Grundlagen des Happiness
Trainings

Rahmenbedingungen & mdgliche Einsatzfelder
des Happiness Trainings; Abgrenzung zur Thera-
pie; Haltung & Fahigkeiten des Trainers; positive
Gesprachsflihrung

Praxisworkshop Happiness
Training |

Die Basis in sich selbst schaffen: Achtsamkeit,
positive Gefihle & Selbstwertschatzung

Happiness Toolbox: Methoden &
Instrumente des Happiness
Trainings

Grundlagen und Funktionsweise des mentalen
Trainings; Genusstraining; Achtsamkeit &
Meditation in 6stlichen Philosophien und die
Anwendungsmdglichkeiten im Happiness Training;
glicksfordernde Aktivitdten; beglickende Natur-
erlebnisse und weitere ausgewahlte Methoden &
Instrumente

Praxisworkshop Happiness
Training Il

Anleitung & Kreationen von Glickstbungen zu
den Themen Stdrken, Dankbarkeit, Sinngebung
und Beziehungen
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Der zeitliche Lehrgangsablauf

Studienbrief (SB) Onlinetest (OT) Fallarbeit (FA) Webinar (WEB) | Présenzphase (PP)

1

SB 1:
Glick — die historische
und philosophische Sicht

SB 2:
Glick — die neurobiolo-
gische Sicht

SB 3:
Die Psychologie des
Glicks

SB 4:
Feel good — Korperliche
Faktoren des Glicks

SB 5:
Grundlagen des
Happiness Trainings

SB 6:

Happiness Toolbox:
Methoden & Instrumente
des Happiness Trainings

OT 1:

Glick — die historische
und philosophische Sicht
OT 2:

Gluck — die neurobiologi-
sche Sicht

FA 1:
Gluck — die wissen-
schaftliche Sicht

OT 3:

Die Psychologie des
Gltcks

OT 4:

Be happy — Individuelle
Rahmenbedingungen,
Partnerschaft & soziale
Beziehungen als Bau-
steine des Glicks

OT 5:
Feel good - Korperliche
Faktoren des Glicks

FA 2:
Die Psychologie
des Gllicks

OT 6:
Grundlagen des
Happiness Trainings

OT 7:
Methoden & Instrumente
des Happiness Trainings

Abschlusspriifung: Projektarbeit

WEB 1:

Zeit- und
Selbstmanagement

WEB 2:

Gluck als Gegenstand der
Forschung - Studien &
aktuelle Erkenntnisse aus
der Glucksforschung

WEB 3:

Praxis der Positiven
Psychologie

WEB 4:

Be happy | - Individuelle
Rahmenbedingungen des
Glucks

WEB 5:

Be happy Il - Partner-
schaft & soziale Bezie-
hungen als Bausteine des
Glticks

WEB 6:

Happiness-Motoren —

Sinnstiftende Aufgaben &

Herausforderungen
PP 1:
Praxisworkshop
Happiness Training |
2 Tage

PP 2:
Praxisworkshop
Happiness Training |l
2 Tage
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