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1. Vorsitzende Dachverband Positive Psychologie seit 2013

Autorin („bestes Coaching- und Trainingsbuch 2022“)
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Psychologie

Die Wissenschaft 

vom Erleben und Verhalten 

des Menschen 
seit 1870
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Positive 
Psychologie
Die Wissenschaft 
vom gelingenden 
Leben & Arbeiten

Worüber haben 
Sie sich heute 
schon gefreut?

…auch wenn es nur kurz war…

6

8



06.11.2025

© Dr. Daniela Blickhan | inntal-institut.de 

positive-psychologie-coaching.de 4

1 + 2 = 3

6 – 4 = 2

8 + 12 = 20

13 + 5 = 19

14 – 7 = 7

5 + 2 = 7

Negative
Emotionen
Negativity Bias: 
Negative Verzerrung

Negative
Gefühle
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Negative
Emotionen
Negativity Bias: 
Negative Verzerrung

Tunnelblick
Überleben

Negative
EmotionenPositive 

Gefühle

Tunnelblick
Überleben
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Negative
Emotionen

Tunnelblick
Überleben

Offenheit
Wachstum

Psychische Beschwerden bei Schüler:innen (10-21 J.) 
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Stress beginnt, wenn

• Neu

• bedrohlich, gefährlich, 

schwer einschätzbar

• liegt außerhalb meiner Kontrolle,

kann ich nicht beeinflussen 
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Kampf oder Flucht?

24

25



06.11.2025

© Dr. Daniela Blickhan | inntal-institut.de 

positive-psychologie-coaching.de 10

Erstarren - Totstellen

Chronischer Stress macht krank

Chronischer Stress am Arbeitsplatz führt zu 

psychischen und psychosomatischen Krankheiten 

wie Depressionen, Angststörungen, Rückenschmerzen, 

Tinnitus oder Herz-Kreislauf-Erkrankungen. 

Chronischer Stress hemmt das körpereigene Immunsystem.
aerzteblatt.de
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Positive Gefühle können Stress „ungeschehen machen”

“undoing effect” Fredrickson et al., 2000, 2003

Undoing Effect of Positive Emotions

Fredrickson et al., 2000. Motivation and Emotion

Fredrickson et al., 2003. Journal of Personality and Social Psychology
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Undoing Effect of Positive Emotions

Fredrickson et al., 2000. Motivation and Emotion

Fredrickson et al., 2003. Journal of Personality and Social Psychology

10   20   30   40   50 sec  

Positive 
Emotionen
fördern
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Was war heute schön?
Wie hast du dazu beigetragen?

Was war heute schön?
Wie hast du das gespürt?
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Worauf freust du dich heute?
Was kannst du dafür tun, dass das passiert?

tägliche Dosis

positiver Emotionen
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Tuesday Study

“Flourishing”Depression “Normal”

Catalino, L. I., & Fredrickson, B. L. (2011). A Tuesday in the life of a flourisher: The role of positive emotional reactivity in optimal mental health. 

Emotion, 11, 938-950. http://dx.doi.org/10.1037/a0024889

tägliche Dosis

positiver Emotionen
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Resiliente Menschen nutzen positive Emotionen
um nach Belastungen „zurückzufedern” Tugade & Fredrickson, 2004
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Artikel:

inntal-institut.de/blog

Bücher:

inntal-institut.de

/einblicke-und-ressourcen/

youtube.com/

@inntal-institut

Kostenfreier Impulsabend 20.01. 19:00

www.inntal-institut.de/
einblicke-und-ressourcen/
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www.my-hope.at
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