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mit Prof. Dr. Ulrike Lichtinger

Wie Schulentwicklung gelingen kann



Worauf freuen Sie sich diese oder nächste Woche so richtig?

Überlegen Sie kurz für sich und tauschen Sie sich dann mit der Person neben Ihnen dazu aus.

Beobachten Sie sich dabei.

Prof. Dr. Ulrike Lichtinger



Schulentwicklung – was haben wir im Fokus? 

Rolff, 2023:

Prof. Dr. Ulrike Lichtinger



Positive Schulentwicklung – was haben wir im Fokus? 

Lichtinger/Rigger, 2021:

Prof. Dr. Ulrike Lichtinger

Aufblühen (Flourishing) aller 
Menschen im System Schule



Blick in die Welt – Wellbeing 
Frameworks
Internationale Beispiele zeigen, wie Wohlbefinden systematisch in Politik integriert wird:

1 Neuseeland

Das Wellbeing Budgetwurde im Public Finance Act verankert und stellt das 

Wohlbefinden der Bürgerinnen und Bürger ins Zentrum der Haushaltspolitik. 
Bildungsausgaben werden nach ihrem Beitrag zum gesellschaftlichen 

Wohlbefinden bewertet.

2 Schottland

Das National Performance Framework definiert klare 

Wohlbefindensindikatoren und misst gesellschaftlichen Fortschritt nicht nur 
am Wirtschaftswachstum, sondern an der Lebensqualität aller Menschen.

3 Bhutan

Die Gross National Happiness (GNH) verpflichtet alle und insbesondere die 

öffentlichen Einrichtungen, ihre Entscheidungen unter dem Aspekt des 
langfristigen Wohlbefindens aktueller und zukünftiger Generationen zu 

treffen.

Gemeinsamer Fokus: Dem ökonomischen Wachstum wird menschliches 

Aufblühen (Human Flourishing) zur Seite gestellt und   in der Politik bzw. m 
Bildungswesen systematisch gefördert.



Bhutan und das Konzept
der Positiven Bildung

“Life Skills Training"
Das Königreich Bhutan ist weltbekannt für sein Konzept des 
"Bruttonationalglücks" anstelle des Bruttoinlandsprodukts. Dieses 
ganzheitliche Verständnis von Wohlbefinden aller als Erfolgsfaktor spiegelt
sich auch im Bildungssystem wider.

1 Fokus Wohlbefinden
Das Curriculum integriert systematisch Elemente zur Förderung
des psychischen und emotionalen Wohlbefindens der Lernenden.

2 Stärkenorientierung
Anstatt nur Defizite zu beheben, werden gezielt die individuellen
Stärken und Talente der Schülerinnen und Schüler entwickelt.

Prof. Dr. Ulrike Lichtinger



Wohlbefinden trainieren

Forschungsergebnisse zeigen eindeutig: Wohlbefinden lässt sich trainieren wie ein Muskel. Durch gezielte Übungen und Interventionen können wir

unsere emotionale Fitness und Resilienz stärken.

Prof. Dr. Ulrike Lichtinger



Leistungen steigern

Forschungsergebnisse zeigen eindeutig: Wohlbefinden lässt sich trainieren wie ein Muskel. Durch gezielte Übungen und Interventionen können wir

unsere emotionale Fitness und Resilienz stärken.

Prof. Dr. Ulrike Lichtinger



Die moderne Bildungsforschung zeigt: 

Leistung und Wohlbefinden verstärken

sich gegenseitig. Schülerinnen und 

Schüler, die sich wohl fühlen, lernen

effektiver und nachhaltiger.

Prof. Dr. Ulrike Lichtinger



Die rosarote Brille aufsetzen?!

Prof. Dr. Ulrike Lichtinger



Die Blumenwiese



Martin Seligman
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Positive Psychologie

Prof. Dr. Ulrike Lichtinger



Aufblühen durch Wohlbefinden mit PERMA

Positive Emotionen

Positive Gefühle erfahren

Engagement

Aktive Beteiligung und Flow-Erleben

Zielerreichung

Erfolge erzielen

Prof. Dr. Ulrike Lichtinger

P
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Sinnhaftigkeit

Sinnhaftigkeit erleben

M

A

(Czikszentmihalyi 2018, Niemic 2019)

Beziehungen

Beziehungen schaffen und pflegen

R

(Rozin & Royzman 2019, Dutton 2004)

(Ryan & Deci 2000, Butler & Kern 2016)

(Fredrickson, 2001)

(Antonovsky 1997, Schnell, 2007))

Stärken-
arbeit als 
Herzstück



P
Positive Emotionen (Broand-andBuild-Theorie nach Fredrickson, 2011)

Prof. Dr. Ulrike Lichtinger



Was nehmen wir an?
(Rosling, 2022)

Wie viele Mädchen absolvieren heute die 
Grundschule in Ländern 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 Jahre 

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 Über 80%



Was nehmen wir an? - Das vollständige Bild
(Rosling, 2022)

60%
Bildung

Mädchen absolvieren heute die 
Grundschule in Ländern mit niedrigem 

Einkommen

70
Lebenserwartung

Jahre beträgt die durchschnittliche 
Lebenserwartung weltweit

80%
Impfschutz

der Kinder weltweit waren 2019 geimpft

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

Prof. Dr. Ulrike Lichtinger



Wie wir die Welt sehen können

Positivity Bias
Drei gute Dinge (three blessings) (Seligman, 2011)

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

Wir können lernen, unsere Aufmerksamkeit bewusst auf das Positive zu lenken, ohne dabei realitätsfern zu werden. Diese 
Technik trainiert unser Gehirn, Gutes wahrzunehmen und zu würdigen.

Tägliche 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



Wofür oder wem sind 
Sie diese Woche 
dankbar?

Ihre Aufgabe: Teilen Sie mit einer Person neben Ihnen, wofür 

oder wem Sie diese Woche besonders dankbar sind. Achten Sie 

auf die Wirkung dieses Austauschs.

Prof. Dr. Ulrike Lichtinger



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 verstärkt sich multiplikativ.

(Realschule Paffenhofen, Dez 2023)Prof. Dr. Ulrike Lichtinger



10 Positive Emotionen im Blick
(Fredrickson 2003)

Jede dieser Emotionen hat spezifische Wirkungen

auf Denken, Handeln und Wohlbefinden. 

Im Bildungskontext können wir gezielt Situationen

schaffen, die diese Emotionen fördern.

Prof. Dr. Ulrike Lichtinger



E - Engagement: Der Flow-Zustand

Herausforderung, die Anstrengung benötigt

Wie können Flow-Erlebnisse unterstützt werden?

• Klare Ziele: Wissen, was erreicht werden soll

• Unmittelbares Feedback:  Rückmeldung über Fortschritte

• Balance: Herausforderung entspricht den Stärken

• Konzentration: Vollständige Fokussierung auf die Aufgabe

(Czikszentmihalyi 2018, Niemic 2019)

Prof. Dr. Ulrike Lichtinger



Stärken

27

-

Å Charakterstärken sind „Werte in Aktion", 
Werte, die in unserem Handeln spürbar 
werden.

Å Sie ergänzen unsere Talentstärken.
Å Charakterstärken machen sichtbar, wer 

ich bin, und fördern ein authentisches 
Selbstbild.

Prof. Dr. Ulrike Lichtinger

Å sind Dinge, die wir gut können
Å z.B. Tennis spielen, Zeichnen, Singen 
Å In der Regel auf Leistung ausgelegt  
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Was könnte 
eine Ihrer 
Signatur-

stärken sein?
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Prof. Dr. Ulrike Lichtinger



Stärken stärken - Der wissenschaftliche Ansatz
(Niemiec 2019)

Entdecken Sie Ihre Charakterstärken

Der VIA Survey ist das weltweit führende wissenschaftliche 

Instrument zur Messung von Charakterstärken. Er wurde über 15 

Millionen Mal ausgefüllt und ist in über 70 Sprachen verfügbar.

Was erwartet Sie:

• 240 Fragen in ca. 15-20 Minuten

• Ihr individuelles Stärkenprofil

• Ranking aller 24 Charakterstärken

• Konkrete Entwicklungsempfehlungen

Finden Sie Ihre Stärken heraus:

http://ulilichtinger.pro.viasurvey.org

Die Investition in diese Selbstreflexion lohnt sich: Menschen, die ihre Stärken kennen und nutzen, sind nachweislich erfolgreicher und zufriedener.

Prof. Dr. Ulrike Lichtinger

http://ulilichtinger.pro.viasurvey.org/


Das Prinzip der Charakterstärken
Jede Stärke kann sowohl kraftvoll als auch problematisch werden. Das Geheimnis liegt in der goldenen Mitte - der angemessenen 
Dosierung je nach Situation.

Phlegma
Unterentwicklung der Stärke
führt zu Passivität und Energielosigkeit

Enthusiasmus
Die Stärke in optimaler
Ausprägung - energievoll und 
ansteckend

Überaktivität
Übertreibung der Stärke
führt zu Hektik und Überforderung anderer

Prof. Dr. Ulrike Lichtinger



Prinzip der Charakterstärken und Wahrnehmung

Wahrnehmung prägt Realität
"Das Auge sieht nur, was der Geist bereit ist, zu begreifen."

- Henri-Louis Bergson

Prof. Dr. Ulrike Lichtinger



Charakterstärken für die Arbeit mit Schüler:innen

Das Programm 
für die 

Primarstufe

Das Programm 
für die 
Sekundarstufe

Prof. Dr. Ulrike Lichtinger



R
Relationships - Beziehungen
Menschen sind soziale Wesen. Starke, positive Beziehungen sind nicht nur schön zu haben - sie sind fundamental 

für Wohlbefinden, Lernen und persönliche Entwicklung.

Neurobiologische Basis

Positive Beziehungen aktivieren das 

Belohnungssystem im Gehirn und fördern 
neuroplastische Veränderungen.

Lernverstärkung

In sicheren, unterstützenden Beziehungen 

lernen Menschen effektiver und nachhaltiger.

(Rozin & Royzman 2019, Dutton 2004)

Resilienz-Faktor

Starke Beziehungen sind der wichtigste 

Schutzfaktor gegen Stress, Burnout und 
psychische Belastungen.

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

Prof. Dr. Ulrike Lichtinger



Sprache wirkt

"Meine Klasse hatte am Anfang 20 Schüler und jetzt noch 

19. Unsere Klasse wird von den meisten Lehrern gehasst. 

In der Klasse gibt es kleine Grüppchen, die sich immer 

bilden. Wir sind eine laute Klasse, können mal ruhiger, 

mal richtig anstrengend sein. Wir sind schlecht in 

Gruppenarbeit, können kaum kommunizieren 

untereinander und trotzdem, obwohl wir eigentlich keine 

haben, spürt man die Klassengemeinschaft."

"Also, wir sind recht lebhaft, zumindest die meisten von 

uns. Wir haben Humor. Manchmal fallen einfach lustige 

Kommentare, die einen zum Lachen bringen. Wir fallen 

auf. Als wir durch Weimar gegangen sind, sind wir den 

Leuten einfach aufgefallen, eben WEIL wir so lebhaft und 

außergewöhnlich sind. Und wir sind cool. Und in meiner 

Klasse sind meine besten Freunde."

"Energy flows where attention goes."
Prof. Dr. Ulrike Lichtinger



Die “richtigen” Fragen stellen
Fragen lenken Aufmerksamkeit und formen Wahrnehmung. Die Qualität 
unserer Fragen bestimmt die Qualität unserer Erkenntnisse und Beziehungen.

Problemorientierte Fragen

• "Was läuft schlecht?"

• "Wer ist schuld?"

• "Was müssen wir verhindern?"

→ Fokus auf Defizite und Probleme

Lösungs- und stärkenorientierte Fragen

• "Was funktioniert bereits gut?"

• "Wann waren Sie besonders erfolgreich?"

• "Was würde den Unterschied machen?"

• "Welche Stärken können wir nutzen?"

→ Fokus on Potentiale und Lösungen

Appreciative Inquiry zeigt: Organisationen entwickeln sich in Richtung der 
Fragen, die wir stellen. Positive Fragen fördern positive Entwicklung.

Prof. Dr. Ulrike Lichtinger



Die 5:1 Regel - Wertschätzung in der Kommunikation
(Gottman, 2002)

5:1

Goldener Standard
Verhältnis von positiven zu negativen 

Interaktionen in erfolgreichen Beziehungen

3:1

Florierenszone
Minimum für positive Entwicklung

und Wohlbefinden

1:1

Stagnationszone

Neutraler Bereich ohne Wachstum
oder Motivation

Die Forschung von John Gottman zeigt: Positive Interaktionen müssen negative deutlich überwiegen, damit Beziehungen florieren. 
Dies gilt für Ehen, Teams  und auch für Lernbeziehungen.

Praktische Anwendung:

• Für jede Kritik fünf positive Äußerungen

• Bewusstes Sammeln positiver Momente

• Stärken und Fortschritte würdigen

• Konstruktive, lösungsorientierte Kommunikation

Prof. Dr. Ulrike Lichtinger



Wo waren Sie letzte Woche positiv ansteckend?

Emotionale Ansteckung
Emotionen sind hochgradig ansteckend. Als Schulleitungen

haben wir eine besondere Verantwortung und Chance, positive 

Emotionen zu verbreiten.

Positive Ansteckung geschieht durch:

• Authentische Begeisterung für Ihr Fach

• Wertschätzende Kommunikation

• Optimistische Grundhaltung

• Humor und Leichtigkeit

• Interesse an den Menschen

• Lösungsorientiertes Denken

Überlegen Sie für sich und tauschen Sie sich dann 
aus!

In welchen Momenten haben Sie letzte Woche positive Energie 

verbreitet? Wie haben andere darauf reagiert?

Prof. Dr. Ulrike Lichtinger



M
Meaning - Sinn
Sinn ist ein menschliches Grundbedürfnis. Menschen, die ihre Arbeit als sinnvoll erleben, sind gesünder, motivierter und 
leistungsfähiger. Im Bildungsbereich haben wir das Privileg, täglich an etwas Bedeutungsvollem zu arbeiten.

Selbstverwirklichung

Die Entfaltung der eigenen Potentiale und Talente im 
Dienst eines größeren Zwecks

Fürsorge

Engagement für das Wohlergehen und die 
Entwicklung anderer Menschen

Ordnende Sinnquellen

Werte, Prinzipien und Überzeugungen, die Orientierung
und Struktur geben

Transzendenz

Verbindung zu etwas Größerem als dem eigenen Ego

(Antonovsky 1997, Schnell 2016)

Prof. Dr. Ulrike Lichtinger



Das Warum finden - Innerer Antrieb/Mission
Simon Sinek's berühmte Frage "Start with Why" ist besonders relevant für Pädagog*innen. Unser Warum ist die Energiequelle, die uns 

durch schwierige Zeiten trägt und unserem Handeln Authentizität verleiht.

Warum sind Sie 
Schulleitung geworden?

Was war Ihre ursprüngliche 

Motivation? Welche Hoffnungen und 

Träume haben Sie mit dem Beruf 

verbunden?

Welche Stärken können
Sie einbringen?

Welche Momente erfüllen Sie mit 

Stolz und Freude? Was gibt Ihnen 

Energie?

Auf einer Skala von 1 bis 10 
- wie viel Sinn sehen Sie in 
Ihrer Arbeit?

Wie begründen Sie das? Was würde 

Ihre Bewertung erhöhen?

Diese Reflexion hilft dabei, die eigene Mission zu klären und neue Motivation zu finden.

Prof. Dr. Ulrike Lichtinger



Sinn finden – Start with Why

Was sind unsere Werte in 
der Schule? 

Bei welchen
Gelegenheiten machen

wir sie sichtbar?

Wie stehen unsere
Schulwerte mit unseren
persönlichen Werten in 

Verbindung?

Mini-Reflexion für Sie

,=@E=F 1A= KA;@ B=LRL =AF=F +GE=FL 8=AL MF< <=FC=F 1A= Ɇ:=J <A=K= <J=A $J9?=F F9;@ԝ 59K KAF< '@J= =JKL=F KHGFL9F=F
Antworten? 

Prof. Dr. Ulrike Lichtinger



A
Accomplishment - Zielerreichung
Menschen brauchen das Gefühl, dass sie etwas bewirken und ihre Ziele 
erreichen können. Accomplishment geht über das reine Erfolgserlebnis hinaus -
es umfasst Selbstwirksamkeit, Wachstum und die Freude am Fortschritt.

Selbstwirksamkeit

Das Vertrauen in die eigene 
Fähigkeit, Herausforderungen zu 
meistern und Ziele zu erreichen

Wachstumsmentalität

Die Überzeugung, dass Fähigkeiten 
durch Anstrengung und Lernen 
entwickelt werden können

(Ryan & Deci 2000, Butler & Kern 2016)

Fortschrittsbewusstsein

Die bewusste Wahrnehmung und Würdigung von Entwicklung/Verbesserung

(Dweck, 2017))

Prof. Dr. Ulrike Lichtinger



Zielarbeit: Von der Vision zum Ziel
Effektive Zielsetzung ist eine Kunst, die gelernt werden kann. Oft planen wir intuitiv und 
landen in Frustration, statt systematisch vorzugehen.

Dieses Vorgehen führt oft zu Enttäuschung, weil wir die Komplexität der Zielerreichung unterschätzen.

Prof. Dr. Ulrike Lichtinger



Zielarbeit: Von der Vision zum Ziel

Prof. Dr. Ulrike Lichtinger



Wie gut 
aufgespannt ist ihr 
Positives Netz 
schon?

1. Überlegen Sie, auf welchem Level Sie 
bereits in den vorgestellten Säulen von 
PERMA arbeiten. 

2. Markieren Sie Ihren aktuellen Stand 
oder färben 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% Veränderung 
vor. 

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

PERMA
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Ihr persönlicher Strauß?



Positive 
BIldung

Zum Nachlesen

Prof. Dr. Ulrike Lichtinger



Zum 
Weiterlernen
LernpfadPERMA.school
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Kontakt 

53

Prof. Dr. Ulrike Lichtinger
Expertin für Positive Bildung

Keynotespeaking.
Einzelcoaching für Führungskräfte.
Strategiearbeit mit Leitungsverantwortlichen (auch Teams).

 
ulrike.lichtinger@mail.de
ulrike.lichtinger@iu.org

 www.ulilichtinger.de

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

Prof. Dr. Ulrike Lichtinger
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