Happiness to go:

Tipps und Tricks aus der
positiven Psychologie
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Vorstellung

Ihre heutige Referentin

Maja Zeller

Arbeit-, Betriebs- und Organisationspsychologin
Senior-Beraterin

Arbeitsmedizinischer Dienst vom TUV Rheinland

Themenschwerpunkte:
Psychische Gesundheit am Arbeitsplatz
Dazu gehoren: Stress, Motivation, Kommunikation und vieles mehr!
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Welche Faktoren fuhren dazu, dass ich mich belastet fuhle?

"Psychische Belastung ist die Gesamtheit aller erfassbaren Einflusse, die von auRen auf
den Menschen zukommen und psychisch auf ihn einwirken.

Belastung

(Stressor + / -)

Meine:
...Erfahrungen
...Werte

...Gelerntes Wissen

...Bildung
...Erziehung
...Pragung

...Soziales Netzwerk

Aber auch:
...FUuhrungskraft

...Arbeitsbedingungen

Und vieles mehr!

Personliche

Beanspruchung
(+7-)

(DIN EN ISO 10075-1)
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Was ist “Positive Psychologie®?

Wie bleibe ich (mental) gesund?

Traditionelle Medizin / Psychologie Salutogenese /Positive Psychologie

= Pathologie: Was macht krank? Wie
entstehen Krankheiten?
= Wie kdnnen Krankheiten geheilt werden?

Wie entsteht Gesundheit, Wohlbefinden, Gluck...?
Was erhalt viele Menschen trotz verschiedenster
Belastungen und Krisen gesund?

Was konnen wir selbst durch unsere Haltung und
unser Verhalten beitragen?

Welche Ressourcen sind fur die Gesundheit
forderlich? Wie konnen sie erkannt und gefordert
werden?

Wie kann mit Belastungen gesundheitsforderlich
umgegangen werden?
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PERMA Model

Seligman

4 4 )
\_ \_ J
Positive Emotions
(Positive Emotionen)
Einsatz und

Erleben und Fordern
positiver Emotionen.

Forderung von
individuellen Starken.
Flow-Erleben.

Relationships
(Beziehungen)

Aufbau und Erhalt
positiver
Beziehungen. Bilden
von Netzwerken.

\. /0 J

Accomplishment
(Erfolge)

Meaning
(Bedeutung)

Zielsetzung und
Zielerreichung. Die
eigenen Grenzen
erweitern.

Sinn in dem Erleben,
in dem, was man tut.
Daran wachsen.
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Positive Emotionen
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P — Positive Emotionen

Selbstreflexion

Freude

Liebe

Dankbarkeit

Heiterkeit (Gelassenheit)
Interesse (Entdeckerfreude)
Inspiration

Hoffnung

Stolz

Spal’ / Vergnugen

Ehrfurcht (Staunen)
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P — Positive Emotionen

Ubung
Transfer in den Alltag y
1. Notieren Sie zehn Aktivitaten, die Ihnen Spal® machen, fir Freude oder Entspannung sorgen. —

Es konnen Aktivitaten sein, die Sie alleine umsetzen oder mit anderen gemeinsam.
Wichtig: Die Aktivitaten sollten nicht langer als 30 Minuten dauern.

2. Planung: Erganzen Sie in Ihren Tagesplaner fur die kommende Woche pro Tag eine Aktivitat, die Sie umsetzen
werden.

Montag Dienstag Mittwoch Donnerstag ‘ Freitag Samstag Sonntag

TUVRheinland®
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E - Engagement

Charakterstarken nach Peterson und Seligman

Weisheit und Wissen Gerechtigkeit
Kreativitat Fairness

Neugier Flihrungsvermogen
Urteilsvermogen Teamwork

Liebe zum Lernen

Weisheit MaRigung

Mut
Authentizitat
Tapferkeit
Ausdauer
Enthusiasmus

Menschlichkeit
Freundlichkeit
Bindungsfahigkeit
soziale Intelligenz
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Vergebungsbereitschaft
Bescheidenheit
Umsicht
Selbstregulation

Transzendenz

Sinn fur das Gute und Schone
Dankbarkeit

Hoffnung

Humor

Spiritualitat
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E - Engagement

Flow-Erleben (Csikszentmihalyi)
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hoch

Anforderungen

Niedrig

Uberforderung,
Angst, Stress

Unterforderung,
Langeweile, Frust

v

Niedrig Fahigkeiten hoch

Ubung

Wie kann ich meine
Starke in eine
ungewilinschte Aufgabe

| einbringen?
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Relationships (Beziehungen)
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R - Relationships

Gute soziale Beziehungen beeinflussen Glick und Gesundheit

ar

85 Jahre Glucksforschung einer Harvard Studie

e
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https://www.youtube.com/watch?v=8KkKuTCFvzI

R - Relationships

Mein personliches Beziehungsnetz _SChreiben Sie |

starkt
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Beziehungen gut pflegen?

ONG

Freunde kr) @ Gesundheit /Sport

- Je groBer die Kreise und je ndher diese an Sie dran, umso intensiver ist die Beziehung
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Meaning (Bedeutung & Sinnerleben)
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M - Meaning

oran Sollen sich dje

rrangig an Mmich
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M - Meaning

Transfer in den Alltag
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Accomplishments (Erfolge)
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A — Accomplishment

Wie ist es dazu
gekommen?

Was konnen Sie tun,
damit es ofter
passiert?
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Ubung:

Erfolgen mehr Raum

%?fbfn. Stellen Sje sich bej
‘ 0

- gen folgende Fragen:
besonders daran

gefreut?

Was haben Sie dazu
beigetragen?
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PERMA Model

Seligman

4 4 )
\_ \_ J
Positive Emotions
(Positive Emotionen)
Einsatz und

Erleben und Fordern
positiver Emotionen.
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Forderung von
individuellen Starken.
Flow-Erleben.

Relationships
(Beziehungen)

Aufbau und Erhalt
positiver
Beziehungen. Bilden
von Netzwerken.

\. /0 J

Accomplishment
(Erfolge)

Meaning
(Bedeutung)

Zielsetzung und
Zielerreichung. Die
eigenen Grenzen
erweitern.

Sinn in dem Erleben,
in dem, was man tut.
Daran wachsen.
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Circle of Influence

Dinge, die ich gestalten kann vs. Dinge, die ich nicht andern kann

Meinung der
Die Wirtschaft Anderen _
ie Wirtscha Meine Veine
Genetik Interpretation| \worte
Gesetze und Meine Meine
Zukunft Gedanken -
Regeln Einstellung
: Handlungen Meine Meln.e
Vergangenheit der Anderen Handlungen Entscheidung
Einstellungen Meine Mein
von Anderen Umwelt Haltung | Verhalten
(Wetter, ...)
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Lassen Sie es sich gut gehen!
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LEGAL DISCLAIMER

This document remains the property of TUV Rheinland. It is supplied in confidence solely for information purposes for the recipient. Neither this

document nor any information or data contained therein may be used for any other purposes, or duplicated or disclosed in whole or in part, to any " .

third party, without the prior written authorization by TUV Rheinland. This document is not complete without a verbal explanation (presentation) TUV Rhel n |a nd o

of the content. . -
TUV Rheinland AG Precisely Right.
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