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BROADEN & BUILD THEORY
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Positive Emotionen erweitern den Menschen
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Auswahl  von Vorteilen positiver Emotionen:
• Erkennen von Optionen und Zusammenhängen
• Besser lernen, entscheiden, verhandeln
• Teamwork verbessern
• Effizienteres und müheloseres Arbeiten

Broaden
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Aufgabe positiver Emotionen
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Quelle: Barbara Fredrickson, Coursera Online-Kurs „Positive Psychology“ 2020

Häufige pos. Emotionen bauen Ressourcen auf
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Build
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Wie viel wiegt das Negative?
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:

Dauer von Emotionen 
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Quelle: Philippe Verduyn Saskia Lavrijsen in Springer’s journal Motivation and Emotion, 2015, Volume 39, Issue 1, pp 119–127 
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Tipping-Point

Fredrickson/Losada ratio
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Meditationsübungen bauen Ressourcen auf
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Quelle: Barbara Fredrickson, Coursera Online-Kurs „Positive Psychology“ 2020
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• Positive Schlüsselmomente erzeugen

• Ressourcen aufbauen lassen

• Über den Tipping-Point 
zum Verhältnis >3:1 kommen

In Bezug zu „Schulfach Glück“
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