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Die Welt, in der junge Menschen leben

Wie fühlt es sich an, in einer Welt des Chaos zu leben?
Charakterisierung der aktuellen Lebenswelt nach Jamais Cascio.



81% Angst vor Krieg in Europa
67% Angst vor Armut
65% Angst vor Umweltverschmutzung 
64% Sorge vor sozialer Feindseligkeit
Langzeitauswirkungen der Corona-Pandemie
50% regelmäßig gestresst, 30% überfordert

Berufliche Zukunft als positiv 
wahrgenommen
Wenig Angst vor Arbeitslosigkeit oder davor, 
keinen Ausbildungsplatz zu finden

Shell Jugendstudie 2024



Junge Menschen wünschen sich vor allem:

• bessere Freizeitangebote
• mehr Selbstbestimmung, Mitspracherechte
• Beteiligung („mitreden dürfen“) und ernst genommen werden 

Teilhabeatlas 2025



Anforderungen • Schule/ Ausbildung
• Eltern/ Umfeld
• Soziale Medien
• Wirtschaftlicher Druck

• Stresserleben
• Selbstzweifel
• Selbstwirksamkeit sinkt
• Vermeidung 
• Prokrastination
• Resignation

Druck

Folge



Was junge Menschen brauchen

• Sicherheit 

• Empathie/ Freundlichkeit

• Sinn & Bedeutung 

• Autonomie / Selbstbestimmung 

• Kompetenz / Entwicklung 

• Soziale Verbundenheit

• Resilienz / Bewältigung 

• Partizipation / Teilhabe 

• Flexibilität & Anpassungsfähigkeit 



Was wir tun können
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Pos i t i ve  

Emot ionen



Broaden and Build Theorie
(Barbara Fredrickson)



Ausbildungsumfeld

• Pausenräume
• Lob, Dankbarkeit, Humor
• psychologische Sicherheit
• Angebote zur Entspannung und 

Erholung
• WWW- what went well
• Positives Feedback

Auszubildende

• Kleine Freuden und Erfolge feiern
• Aktivitäten, die gute Stimmung 

erzeugen
• Dankbarkeitspraxis



E n g a g e m e n t



Ich mag
es
Ich 

mag es
Ich 

sollte es
Ich 

muss es

Motivation

Ich 
liebe es

Intrinsisch                                                                                          extrinsisch
 





Ausbildungsumfeld

• Verschiedene Aufgaben anbieten
• Individuelle Stärken erkennen
• Wechselnde Lern- und Arbeitsrollen
• Gestaltungsmöglichkeiten einräumen

Auszubildende

• Flow Momente suchen
• Stärken erkennen und einsetzen
• Verantwortung übernehmen
• Gestaltung der Arbeit



R e l a t i o n s h i p s
( B ez i e h u n g e n )



Positive
Interaktionen

Negative
Interaktionen



Unterstützung

Taten / aktiv

Praktische Hilfe

Kollegen einbeziehen

Feedback

Besprechungen

Arbeitsgestaltung

Beteiligung

Worte / emotional

Perspektivwechsel

Wertschätzung

Zuhören

Präsent sein

Loyalität

Vertrauen



Ausbildungsumfeld

• Mentor:innen, Pat:innen
• Gespräche auf Augenhöhe
• Teamarbeit fördern
• Rituale, Events fördern
• auf Atmosphäre achten
• Menschliche Perspektive

Auszubildende

• Eigenes Netzwerk aufbauen
• Zusammenhalt untereinander
• Offene Gespräche mit Ausbildern
• Hilfe sehen, suchen, annehmen



M e a n i n g
( S i n n )



Sinn der Arbeit

• Bedeutung der Arbeit im 
Leben

• sinnvoll
• Work-life Balance

Sinn in der Arbeit

• Erleben der Arbeit
• sinnstiftend
• Inhaltliche 

Überlegungen



Das eigene WARUM



Ausbildungsumfeld

• Ausbildungsinhalte in 
Gesamtzusammenhang betten

• Projekte über Routine hinaus
• Vision und Mission des            

Unternehmens

Auszubildende

• Gespräche mit Mentor:innen über 
langfristige Perspektive

• sich engagieren
• Posten einnehmen 

(Interessenvertretung, Projektkopf)



A c h i e v e m e n t s
( Z i e l e )



Gute Ziele



Ausbildungsumfeld

• Klare Lernziele und 
Entwicklungspfade aufzeigen

• Regelmäßig Feedback
• Unterstützung
• Weiterbildungsmöglichkeiten
• Ehrungen, Anerkennung

Auszubildende

• Ziele definieren
• Fortschritte dokumentieren
• Kleine Etappen feiern
• Aus Fehlern lernen
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der Lebenszufriedenheit
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Positive Psychologie 

für die Ohren in 

unserem Hörbuch



Positive Psychologie in Wort und Schrift im Magazin



Andrea Horn & Saskia Rudolph
www.spiegelneuronen.info
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