PERMA Modell von Martin Seligman

winwey

MASTERING CHANGE

Positive Emotions

Engagement

Relationships

Meaning

Accomplishment

Positive Gefiihle

Selbstwirksamkeit, Flow

stabile pos. Beziehungen

Bedeutsamkeit, Sinn

Vorankommen, Erreichen

Es geht hierbei um die Qualitat
im Empfinden. Positive Geflihle
zu haben ist essentiell fur das
Wohlbefinden.

Nach Barbara Fredrickson sind
die Top 10 positiver Geflhle:
Freude, Dankbarkeit,
Heiterkeit/Gelassenheit,
Interesse/ Neugierde,
Hoffnung, Stolz Vergnuigen,
Inspiration, Begeisterung,
Liebe/Verbundenheit

Man tut etwas, was man gut
und gerne macht, in dem man
sich kompetent und wirksam
erlebt und was einen
gleichzeitig angenehm fordert.

Wer etwas tut, was er mag,
oder was einem wichtig ist,
hangt sich automatisch tiefer
rein. Die Zeit vergeht wie im
Fluge und am Ende steht etwas,
das einen mit Freude oder Stolz
erfallt.

Als soziales Wesen bendtigt der
Mensch die Interaktion und
Verbundenheit
mitAustausch,enschen.

Verlassliche Beziehungen in
denen man gute Erfahrungen
macht. Menschen, die einen
mit allen Anliegen willkommen
heiBen und starken. Ein
aufrichtiger Austausch mit dem
man wachsen kann und sich
willkommen fuhlt.

Etwas zu tun, was fur einen
bedeutsam ist und Sinn macht.
Ganz individuell. Wenn etwas
fir uns von Bedeutung ist, dann
konnen wir unsere Werte,
Wiinsche oder Uberzeugungen
darin wiederentdecken.

Etwas beitragen zu kdnnen, von
dem man Uberzeugt ist, das es
gut und wichtig ist auf diesem
Erdball. Etwas, was groBer ist,
als wir selber. Teil eines
»groBeren Ganzen“ sein.

Sich Ziele zu setzen und diese
zu erreichen, ist ein erfullender
Prozess. Deerleben,chritt zur
Erfallung einer Aufgabe und
jedes erreichte Ziel ist eine
Ruckmeldung an das eigene
Selbstvertrauen: Jawoll, ich
habe es geschafft. Ich kann
das!

Fortschritte zu beobachten und
zu erleben setzt
Glickshormone frei und starkt
das Gefuhl, kompetent zu sein
und sich auf sich selber
verlassen zu kénnen.
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Die Frage ist:

Welche Gedanken,
Handlungen, Aktivitaten,
Situationen oder Erlebnisse
l6sen positive Emotionen aus?
Wann/Wo/Mit wem erleben Sie
Freude? Wann/Wo/mit Wem
erleben Sie Dankbarkeit?

Gefuhlter Erfullungsgrad
HEUTE
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Die Frage ist:

Bei welchen Tatigkeiten
vergessen Sie die Zeit und
tauchen anschlieBend erfrischt
und vollgetankt wieder auf? Auf
welche Art Tun/Tatigkeit freuen
Sie sich, auch wenn lhr ,,Akku®
leer ist?

Gefuhlter Erfullungsgrad
HEUTE

O]

Die Frage ist:

Mit welchen Menschen fuhren
Sie stabile, erflillende
Beziehungen, die zum
Wohlbefinden beitragen? Wenn
es lhnen besonders / nicht gut
geht—wen wirden Sie dann
gerne sprechen?

Gefuhlter Erfullungsgrad
HEUTE
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Die Frage ist:

Was ist fur Sie bedeutsam?
Was ist der wichtige und
sinnvolle Beitrag, den Sie gerne
leisten? Bei was wirden Sie
gerne unbezahlt helfen /
welches Ehrenamt fullen Sie
aus?

Gefuhlter Erfullungsgrad
HEUTE

O]

Die Frage ist:

Woran machen Sie im Alltag
gerne Haken? Was sind es fur
Ziele, deren Erreichung Sie mit
einem Hochgefuihl oder Stolz
HLfeiern“? Was im Alltag zeigt
lhnen ,Ja, ich komme voran!“?
Was bezeichnen Sie als
»Erfolg“?

Gefuhlter Erfullungsgrad
HEUTE
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Wird fiir mich heute erfiillt von / durch...
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