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"Psychische Belastung ist die Gesamtheit aller erfassbaren Einflüsse, die von außen auf 

den Menschen zukommen und psychisch auf ihn einwirken. 

(DIN EN ISO 10075-1)

Welche Faktoren führen dazu, dass ich mich belastet fühle?

Belastung 

(Stressor + / -)

Persönliche 

Beanspruchung

(+ / -)

Meine:

…Erfahrungen

…Werte

…Gelerntes Wissen

…Bildung

…Erziehung

…Prägung

…soziales Netzwerk

Aber auch:

…Führungskraft

…Arbeitsbedingungen

Und vieles mehr!



Was ist “Positive Psychologie“?
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Wie bleibe ich (mental) gesund?

Traditionelle Medizin / Psychologie Salutogenese /Positive Psychologie

▪ Pathologie: Was macht krank? Wie 

entstehen Krankheiten?

▪ Wie können Krankheiten geheilt werden?

▪ Wie entsteht Gesundheit, Wohlbefinden, Glück…?

▪ Was erhält viele Menschen trotz verschiedenster 

Belastungen und Krisen gesund?

▪ Was können wir selbst durch unsere Haltung und 

unser Verhalten beitragen? 

▪ Welche Ressourcen sind für die Gesundheit 

förderlich? Wie können sie erkannt und gefördert 

werden?

▪ Wie kann mit Belastungen gesundheitsförderlich 

umgegangen werden?
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Seligman

PERMA Model

Erleben und Fördern 

positiver Emotionen.

Einsatz und 

Förderung von 

individuellen Stärken. 

Flow-Erleben.

Aufbau und Erhalt 

positiver 

Beziehungen. Bilden 

von Netzwerken.

Sinn in dem Erleben, 

in dem, was man tut. 

Daran wachsen.

Zielsetzung und 

Zielerreichung. Die 

eigenen Grenzen 

erweitern.

P E R M A

Positive Emotions

(Positive Emotionen)
Engagement

Relationships

(Beziehungen)

Meaning

(Bedeutung)

Accomplishment

(Erfolge)



Positive Emotionen
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P
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Freude

Liebe

Dankbarkeit

Heiterkeit (Gelassenheit)

Interesse (Entdeckerfreude)

Inspiration

Hoffnung

Stolz

Spaß / Vergnügen

Ehrfurcht (Staunen)

Selbstreflexion

P – Positive Emotionen



P – Positive Emotionen
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Transfer in den Alltag

1. Notieren Sie zehn Aktivitäten, die Ihnen Spaß machen, für Freude oder Entspannung sorgen. 

Es können Aktivitäten sein, die Sie alleine umsetzen oder mit anderen gemeinsam. 

Wichtig: Die Aktivitäten sollten nicht länger als 30 Minuten dauern.

2. Planung: Ergänzen Sie in Ihren Tagesplaner für die kommende Woche pro Tag eine Aktivität, die Sie umsetzen 

werden.



Engagement
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E



E - Engagement
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Charakterstärken nach Peterson und Seligman

Weisheit und Wissen
Kreativität
Neugier
Urteilsvermögen
Liebe zum Lernen
Weisheit

Mut
Authentizität
Tapferkeit
Ausdauer
Enthusiasmus

Menschlichkeit
Freundlichkeit
Bindungsfähigkeit
soziale Intelligenz

Gerechtigkeit
Fairness
Führungsvermögen
Teamwork

Mäßigung
Vergebungsbereitschaft
Bescheidenheit
Umsicht
Selbstregulation

Transzendenz
Sinn für das Gute und Schöne
Dankbarkeit
Hoffnung
Humor
Spiritualität



E - Engagement
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Flow-Erleben (Csíkszentmihályi)

Niedrig Fähigkeiten       hoch 
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FLOW

Überforderung, 

Angst, Stress

Unterforderung,

Langeweile, Frust



Relationships (Beziehungen)
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R



Robert Waldinger: What makes a good life? Lessons from the longest study on happiness | TED – YouTube https://www.youtube.com/watch?v=8KkKuTCFvzI15

85 Jahre Glücksforschung einer Harvard Studie

• Materielle Dinge, Geld oder Erfolg im Beruf waren hingegen unbedeutsam

• Schutzfaktor für körperliche und mentale Gesundheit bis ins hohe Alter

• Jede Art von Beziehung zählt

Gute soziale Beziehungen beeinflussen Glück und Gesundheit

R - Relationships

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


▪ICH

R - Relationships
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Mein persönliches Beziehungsnetz

→ Je größer die Kreise und je näher diese an Sie dran, umso intensiver ist die Beziehung



Meaning (Bedeutung & Sinnerleben)
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M
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M - Meaning



M - Meaning
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Transfer in den Alltag



Accomplishments (Erfolge)
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A
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Wie ist es dazu 

gekommen?

Was haben Sie dazu 

beigetragen?Was können Sie tun, 

damit es öfter 

passiert?

Was hat Sie 

besonders daran 

gefreut? 

A – Accomplishment
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Seligman

PERMA Model

Erleben und Fördern 

positiver Emotionen.

Einsatz und 

Förderung von 

individuellen Stärken. 

Flow-Erleben.

Aufbau und Erhalt 

positiver 

Beziehungen. Bilden 

von Netzwerken.

Sinn in dem Erleben, 

in dem, was man tut. 

Daran wachsen.

Zielsetzung und 

Zielerreichung. Die 

eigenen Grenzen 

erweitern.

P E R M A

Positive Emotions

(Positive Emotionen)
Engagement

Relationships

(Beziehungen)

Meaning

(Bedeutung)

Accomplishment

(Erfolge)



Circle of Influence
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Dinge, die ich gestalten kann vs. Dinge, die ich nicht ändern kann 

Meinung der 

AnderenDie Wirtschaft

Mein 

Verhalten

Meine 

Einstellung

Meine 

Worte

Vergangenheit

Meine 

Interpretation

Umwelt

(Wetter, …)

Zukunft

Meine 

Handlungen

Einstellungen 

von Anderen

Handlungen 

der Anderen

Gesetze und 

Regeln

Genetik

Meine 

Entscheidung

Meine 

Gedanken

Meine 

Haltung
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Lassen Sie es sich gut gehen!
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