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Fragestellung, Ziel und Agenda

Fragestellung: Agenda:
Wie kann ich mit Hilfe der Positiven
Psychologie meine Care Einsatze gut
meistern und abschliessen?

» 35° Erlauterung und Anwendung
Positiver Psychologie

* 5 mogliche Umsetzung fur Care
Tatigkeit (vor, wahrend und nach

Ziel: Einsatz)

Kenntnis Uber Positive Psychologie und
Inspiration fur Anwendung in Care
Einsatzen erhalten

» 5 Take away



Positive Psychologie

* Was macht den Menschen krank vs. was hilft,
dass der Mensch gesund bleibit.

 #aufblUhen, #flourishing, #wohlbefinden

;::/"’{“1
* Insbesondere Martin Seligman sowie Mihaly WIE. % WIR
Csikszentmihalyi, Christopher Peterson, Barbara AUFBLUHEN
Fredrickson, Ed Diener und Angela Duckworth. Die finf Sdulen

des personlichen

* Es geht nicht darum, Negatives auszublenden, AT T

sondern den Fokus auf Positives / Gelingendes zu
legen (vgl. auch Salutogenese).

GOLDMANN

Bildquelle: Exlibris

Ubung: Uberlege dir kurz, was du heute Positives erlebt hat. Was ist heute gut gelaufen?



Theorie / Modell .........

Sinnhaftigkeit
Bedeutung




P - Positive Emotions

» Nicht Dauerglick, sondern Momente von Ubung: Uiberlege dir, was du machen
Ruhe, Dankbarkeit, Warme, Lachen. kannst, damit du gut in den Tag startest.
« Fiihrt zu besserer Leistung, Heilung und Halte deine Gedanken schriftlich fest.
Ressourcenerschliessung (vgl. Broaden-
Built-Theory).

» Positive Pragung und Dankbarkeit als
wichtige Hebel (Wahrnehmung der damit
verbundenen Gefuhle und Gedanken).

Bildquelle: unsplash.com



E - Engagement

e Fokus, Aufmerksam, Achtsam, im FLOW Ubung: Uberlege dir, welche Starken eine
sein; PRASENT sein. vertraute Person dir zuschreiben wurde.

. Flow ist der Bereich, in dem man nicht Halte diese Starken schriftlich fest.

unterfordert und nicht tberfordert ist und
die Fahigkeiten im Einklang mit den
Anforderungen stehen.

« Wenn wir unsere Starken einbringen
konnen, sind wir eher im Flow; insb.
klare Ziele setzen und Ablenkungen
reduzieren, helfen.



R - Relationship

+ Positive, unterstitzende Beziehungen Ubung: tiberlege dir, welche Person dir
fahren zu Wohlbefinden, besserer helfen wirde, wenn du in einer schwierigen

Gesundheit und helfen bei der Lage warst und wie du diese Person
Bewaltigung von Herausforderungen. PR METEs

* Netzwerkkarten helfen, vers. Ressourcen
zU identifizieren und zu aktivieren.
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Bildquelle: Johannes Herwig-Lempp



M - Meaning

« Sinn erkennen, Sinn hinter etwas sehen. Ubung: Uberlege dir, wie Du deine Starke
- Stehen Werte und Stirke im Einklang mit ~ (vgl. Ubung Engagement - E) noch
unserem Tun, dann trégt dies mehr zum vermehrter in deinen Care Einsatzen

Sinnempfinden bei. anwenden konntest.

Bildquelle: Resilienz-Akademie



A - Accomplishment

- Erflllung, Zielerreichung, Erfolg. Ubung: Notiere drei Sachen, welche du bei
« Insbesondere das damit verbundene deinem letzten Care Einsatz gut gemacht
Gefiihl von Selbstwirksamkeit, was hast.

wesentlich zum personlichen
Wohlbefinden und Lebenssinn beitragt.

 Kompetenz erleben: Das Gefuhl,
Aufgaben erfolgreich gemeistert zu
haben, steigert das Selbstwertgeflhl.

* Negativ bias: 3 zu 1; wir sehen eher was
schlecht ist, anstelle was gut ist.



Umsetzung

@ Y Y R~ \@# =
Wie kann ich das PERMA Modell nutzen o @ n,gw @ A.@
» vor dem Einsatz (Flipchart 1) SR | |

« wahrend de§ Einsatz.es (Flipchart 2) @ 7% @ Q {@
* nach dem Einsatz (Flipchart 3) Gy ey @y

Bildquelle: Karrierebibel.de













Take away

- Uberlege dir: was nehme ich mit,
was will ich fur mich umsetzen.

* Schreibe deine Stichworte auf
ein Post it und nimm das Post it
mit dem Take Away mit.

Bildquelle: unsplash



