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Reflektion

Starken starken

Wie ein Pinguin im Wasser

Was wurden Sie — ganz spontan -
sagen, ist lhre groB3te Starke? Denken
Sie an eine Tatigkeit, bei der Sie
aufleben, die Ihnen leicht von der
Hand geht.

Schreiben Sie diese in den Chat.
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Starken starken

Was sind Signaturstarken?

Signaturstarken ...

- zeichnen uns aus, schon als Kind, und mussen nicht erlernt werden

- werden als essentieller Bestandteil des eigenen Selbstbildes erlebt

- erzeugen SpaB im Einsatz und fuhren verlasslich in den Flow-Zustand
- energetisieren uns

- Wenn Menschen ihre Signaturstarken einsetzen, haben sie ein Gefuhl von
».Das bin einfach ich!” oder ,Ich kann einfach nicht anders, als die Dinge so zu
machen”.
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Starken starken

Starken kann man testen!

Weisheit und
Wissen

Mut

Liebe und
Humanitat/
Menschlichkeit

Gerechtigkeit

MaBigung

Spiritualitat
und
Transzendenz

4

Zugeordnete Charakterstdrken

Kreativitat,
Einfallsreichtum und
Originalitat

Neugier und Interesse

Tapferkeit und Mut Ausdawuer,

Beharrlichkeit und Fleif3

Freundlichkeit,
GroBzugigkeit, Flirsorge
und Altruismus

Bindungsfahigkeit und
Fahigkeit zu lieben

Teamwork, Fairness, Gleichheit und
Zugehorigkeit und Gerechtigkeit
Loyalitat

Vergebungsbereitschaft Bescheidenheit und

und Gnade Demut
Sinn fur das Schone Dankbarkeit
(Ehrfurcht und
Verwunderung)

Urteilsvermogen,

kritisches Denken und
Aufgeschlossenheit

Authentizitat,
Ehrlichkeit,
Aufrichtigkeit und
Integritat

Soziale Intelligenz
bzw. soziale
Kompetenz

Fihrungsvermogen

Vorsicht, Klugheit,
Diskretion

Hoffnung,
Optimismus und
Zuversicht

Liebe zum Lernen Weisheit,
Weitsicht bzw.

Tiefsinn

Enthusiasmus,
Tatendrang und
Begeisterungs-
fahigkeit

Selbstregulation,
Selbstkontrolle und
Selbstdisziplin

Spiritualitat Humor

Aus: iga.Fakten 11 Starken starken
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Starken starken

Starken kann man testen!

Ein kurzer Check:
Welche S5tarken treffen am ehesten auf die eigene Person zu?
‘Welche Starken finden sich im Team?

Freunciichiett
Bindungsiahigiost
Soxiole Inteligenz

dhb 5 Tugarden und Safirkan

Aus: Starke Unternehmen. Download unter: Broschiiren Betriebliche Gesundheit | AOK - Die Gesundheitskasse




Starken starken

Starken im Alltag erkennen

( : ) Worauf man achten sollte

- Lernt jemand eine Tatigkeit deutlich schneller als andere?

- Bei welcher Tatigkeit zeigt jemand weit uberdurchschnittliche Leistung?
- Bei welcher Tatigkeit fangen die Augen an zu leuchten?

- Bei welcher Tatigkeit kommt der Mensch in seine Energie?

- Bei welcher Tatigkeit berichtet der Mensch von Flow-Erfahrungen?

- Welche Tatigkeit beschreibt ein Mensch ein besonders sinnstiftend?

- Fur welche Aufgabe meldet sich ein Mensch freiwillig?
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Woas ist positiv an der Positiven Psychologie?

Passt alles.
Aber geht da
noch mehr?

Was ist
RICHTIG
an Dir?

Was ist
FALSCH

[EEET2 2 1 0 1 2 3 N4NNGENG
FALSCH IST. BAUE AUS, WAS §

Abb aus: iga.Fakten 11 Starken starken
www.iga-info.de/veroeffentlichungen/igafakten/igafakten-11
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Flourishing

Perspektive der Positiven Psychologie

Ziel: Flourishing = Aufbluhen

Wie kann fur alle Menschen psychisches Wohlbefinden aufrechterhalten
und personliche Entwicklung und Wachstum gefordert werden?

Wie komme ich weiter Richtung +107?

—
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Was ist Positive Psychologie?

POSITIVE PSYCHOLOGIE ist die Wissenschaft vom gelingenden und
erfiillten Leben.

» Sie schaut auf Starken, Ressourcen, Potenziale.

> Sie strebt nach personlicher Entfaltung, Wachstum, Aufbliuhen
(Flourishing).

» Sie wird manchmal als Glucksforschung bezeichnet.

» Lasst auch Konflikte und negative Gefuhle zu, versucht sie aber durch ein
Gegengewicht an positiven Faktoren zu verbessern.

> Ist NICHT positives Denken!
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Das PERMA-Modell

Wachstumsfaktoren der Positiven Psychologie

BN (RY (AN

Posltive Accomplish-
Emotlons ment
Menny

Relatlonship

Posltlve Lelstung/Erfolg
Emotlionen Ziele planen,
Positive Wertschiitzende umsetzen und
Emotionen Beziehumgen an Erfolgen
wahrnehmen aufbauen und wachsen
und fardern erhalten
Engagement Slnn
Persgnliche Sinm im Leben
Stéarken und der Arbeit

entdecken und
ausbauen

ginsetzen und
Flow erleben

Martin Seligman gilt als Begrunder

der Positiven Psychologie
Abb aus: AOK-Broschiire Starke Unternehmen.
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Positive Emotionen

Dankbarkeit im Team
fordern

»Dank”stelle

Ziel: Angenehme Emotionen wie Dankbarkeit
im Alltag sichtbar machen und als Tankstelle
fur neue Energie und Zusammenhalt

etablieren
Erarbeiten Sie im Team: - lch Wﬂlge Danke - Positive

. . . sagen tur... Emotionen
Was konnte eine ,Dankstelle” sein?

- Ich wollte ... Danke . Teamklima
Dort soll jede/r (tdglich) kleine sagen.
- Sozialer S rt

Dankesbotschaften einwerfen, die - Das . hat mich gliick- PEEErERS

lich gemacht, gefreut. - Beziehungen

irgendwann gemeinsam im Team verlesen
oder an einer Metaplanwand aufgehangt
werden kdnnen.

Abb aus: AOK-Broschure Starke Unternehmen.
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Engagement

Starken einsetzen, Flow
erleben

Flow meint einen selbstvergessenen
und gliicksbringenden Zustand
wahrend einer Tatigkeit.

» Dazu erforderlich ist die Passung
zwischen dem Fahigkeitsniveau der

Person und dem Anspruch der Tatigkeit.

> Es kommt weder zu einer Uber- noch zu
einer Unterforderung und fuhrt zu
geringerer Erschopfung.

» Flow kennt man vor allem im Sport,
Musik, Hobby.

hoch

Uberforderung |/ /
Frustration

ANFORDERUNGEN

niedrig

Unterforderung
' Routine
Langeweile

niedrig FAHIGKEITEN

Abb aus: iga.Fakten 11 Stdrken stdrken

hoch
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Relationship

Kommunikation ist der Schlussel

»Das hort sich nach viel Verantwortung an,
die du dir da aufbiirdest. Das bedeutet
wahrscheinlich komplexere Arbeit und mit
Sicherheit langere Arbeitszeiten.”

»Das ist ja groBartig! Ich bin so stolz
auf dich. Ich weil, wie wichtig die

Befdrderung fur dich war. Erzahl mir
genau, was passiert ist!”

ZERSTOREND

+Was machen wir morgen Abend?”

Abb aus: iga.Fakten 11 Stérken starken

PASSIV

»Das sind ja gute Neuigkeiten.”

KONSTRUKTIV

=

_/ Merke
Positivity Ratio

Fur positive Beziehungen
braucht es 3 mal mehr
positiv-konstruktive als
kritische Kommunikation/
Redebeitrage (1:3)!!!
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Meaning

Uber Sinn reden, macht Sinn

Beschaftigte, die ihre Arbeit als sinnvoll erleben,

» zeigen mehr Wohlbefinden,

identifizieren sie sich starker mit ihrem Betrieb,

berichten vermehrt von positiven Emotionen,

zeigen hohere Bereitschaft fur Veranderungen,

weisen eine niedrigere Mortalitat, ein besseres

Immunsystem und weniger Stresshormone auf,

nutzen haufiger Vorsorgeuntersuchungen und

sind seltener im Krankenhaus,

» zeigen mehr Vitalitat bei gleichzeitig geringerer
emotionaler Erschopfung.

YV V V V
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Acomplishment

Erfolge im Team sichtbar machen

What went well?
Die WWW-Methode nach Nico Rose

Team-Meeting nicht mit to-do, sondern mit
tadaaa-Listen beginnen:

» Was lief gut?

» Was konnen wir daraus fur die Zukunft
lernen?

> Was daran war mein Anteil?
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Grinde

Warum lohnt sich Positive Psychologie fur Unternehmen?

Unternehmen, die Erkenntnisse der

( : ) Positiven Psychologie umsetzen, erreichen, dass ...

- Beschaftigte zu 31 % produktiver sind, 37 % hohere
Verkaufsraten erreichen und 3 mal kreativer sind,

- die Arbeitskultur positiv ist,
- Beschaftigte weniger Fehltage haben,

- Beschaftigte gesteigerten Einsatzwillen und -
freude zeigen,

- Beschaftigte zufriedener sind und aufbluhen.
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Positive BGM?

Ressourcen im Betrieb fordern

Betriebliche Gesundheitsforderung setzt neben
Belastungsabbau auf Ressourcenstarkung.

Belastungen dominieren in Analyse und MafBnahmen.

Ressourcenstdrkung kann mit positiven Tools besser zum
Einsatz kommen.

Positive Leadership und gesundheitsgerechte Fuhrung sind
zentrale Stellschrauben fur BGF.

@ Ziel

Werkzeuge und
Interventionen rund um
Starkenstarkung und
PERMA-Faktoren finden
im Rahmen von
BGF/BGM Einsatz
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Positive BGM?!

Pasitiv gestaltete Arbeits-

Durch Analyse-Workshops kreise bewirken sine motivierte
mit positiven Fragestellungen Atmosphdre und engogierte
Lust auf Veranderungspro- Herangehensweise an BGM-
zesse machen. Meilensteine.

T

4_Erfolgs-
Positive Rickblicks und Mit positiv gestalteten Work-
Erfolge feiem ermutigen shops holen Sie die Beschaftig-
zu den machsten Schritten ten direkt mit ins Boot und
im BGM-Prozess. setzen den Fokus auf positive

Beziehungen.

Abb aus: AOK-Broschire Starke Unternehmen.
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Vielen Dank!

Patricia Luck

Referentin fur Betriebliche patricia.lueck@bv.aok.de
Gesundheitsforderung beim www.aok.de/fk/bgf
AOK-Bundesverband, Berlin
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