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Grundideen

GRUNDIDEEN DER POSITIVEN PSYCHOLOGIE
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PERMA - Modell

R \ e Relationships

* Positive Emotions
* Engagement & Flow
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Positive Emotions

Freude, Dankbarkeit,
Zufriedenheit, Liebe,

Interesse, Hoffnung,

Stolz, Vergnugen,

Inspiration,

Ehrfurcht
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Broaden & Build Theorie (B. Fredrickson)
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Engagement & Flow

In der Tatigkeit
aufblihen

Zeit vergeht wie im
Flug

Im FLOW sein,
Schaffens-Rausch sein
Charakterstarken

ausleben
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Flow- Erleben (M. Csikszentmihalyi)
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Relationships
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Weg von DU-Botschaften,

,Du hast meinen Kuchen gegessen.”




hin zu ICH- Botschaften

JIch sehe, dass kein Kuchen mehr da ist.
(Wahrnehmung)

Dies verursacht bei mir eine gewisse Irritation, da
gestern extra mehr gebacken habe - mit der Bitte
ein Stiick flir mich zu reservieren. (Wirkung)

lch wirde mir in Zukunft wiinschen, dass Du mir
kurz Bescheid gibst, falls Du in fur ,Gaste brauchst
oder so“. Dann kann ich mir noch ein Snickers
besorgen. (Wunsch)




Meaning & Purpose

Ksinnvolle Arbeit \

* Wozu macheich

etwas?

 Bedeutsamkeit flir
andere und fur mich

« Werte und

Bedurfnisse

Ksinnstiftende Arbeit/

by Frits Ahlefeldt




4 Voraussetzung fiir Sinn-Erleben

1. Bedeutsamkeit (bzw. Nutzen fiir andere)

Woftir tue ich was flr wen?

=> der eigentliche Sinn von Arbeit

2. Koharenz: Entspricht die Aufgabe den eigenen Féhigkeiten
und Kompetenzen (,Passung Person - Rolle”)

3. Identifikation mit Zielen und Werten des Arbeitgebers
4. Zugehorigkeitsgefihl zum Team (Unternehmen)

Quelle: T. Schnell
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Accomplishment

* Eigene Leistung
bewusst(er) wahr-
nehmen

* Unabhangig vom

Ergebnis

« Darf auch gefeiert

werden
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The 3 Good Things Exercise

* Schreibe einmal taglich (z.B. abends)
drei Dinge auf, die mir Freude
bereitet haben oder die mir gut
gelungen sind.

e PLUS kurze Notiz: Warum es mir

Freude bereitet hat / besonders gut
gelungen ist. (N
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Eudaimonisches Wohlbefinden

EUDAIMONISCHES UND HEDONISTISCHES
GLUCKSERLBEN IN DER ARBEITSWELT

ANGENEHME BERUFUNG
TATIGKEIT Im Beruf aufblihen: etwas
Gute Arbeitsbedingungen, sinnvolles machen, d‘“ :
jedoch mit fehlender Sinn- ~ Meinen wm entspricht,
Komponente und (fast immer) SpaR macht

BULLSHIT-JOBS AUFOPFERUNG

SOLENH T CRGITHLESELTEE Etwas machen, weil es einem
S L LR R 218 hoherem Ziel dient — obwohl
es nicht (immer) Spal macht

Hedonistisches Gliickserleben

Eudaimonisches Gliickserleben

https://eudaimonic.at/eudaimonie/ Grah: G. Epp Inspiriert von N. fiose EUDAIMONIC.AT



https://eudaimonic.at/eudaimonie/

Networking & in Beziehung kommen

XING www.xing.com/profile/Gottfried Epp/
Linkedln www.linkedin.com/in/gottfriedepp/
Twitter  twitter.com/GottfriedEpp

Web www.eudaimonic.at
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