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PERMA (V)
Ein Rahmen fur Positive Psychologie

Positive Emotions
Engagement
Relationships
Meaning

Achievement

Vitality

Martin Seligman
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Was macht ein Sinn-volles Leben aus?
Ein 3-Faktoren-Modell

Signifikanz
Das Leben als wichtig

und lebenswert erleben

Kohéarenz | Destination

Das Leben als fortlaufende, Das Leben als gerichtet
sinnvolle Geschichte erlebe und zielgebunden erleben

Michael Steger Vergangenheit Zukunft
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Wie kommt der Sinn in die Arbeilt?

Individuum

|
Wirksamkeit € 3 Das groflRe Ganze
* Selbstwirksamkeit: Kontrolle * Selbstwirksamkeit: Impact

« Selbstwert/Selbstachtung * Transzendenz

* Selbstwirksamkeit: Kompetenz » Zweck/Wirkung @

Selbst Andere

Selbstwerdung Zugehorigkeit Q

- Selbst-Konkordanz * Werte-System ,
« Identitatsbestatigung « Soziale Identifikation ,

* Personliches Engagement * Interpersonelle Bindung

Amy Wrzesniewski

Gemeinschaft ,
DrNicoRose



Wie kommt der Sinn in die Arbeit?
Die Wirkung von guter FUhrung

'

Klarheit %

Authentizitat G

Aktualisierung d
Respekt X

Mehrwert @

Autonomie )\‘

Michael Steger
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KAARMA von Fuhrungskraften

KAARMA Leadership (Auszug der Fragen)

Meine Fuhrungskraft hilft mir, die Ziele und die Strategie _@_
meines Unternehmens zu verstehen. (Klarheit)

Meine Filhrungskraft ist eine "ehrliche Haut" und '
kommuniziert offen mit mir und den Kollegen. (Authentizitat)

Meine FUhrungskraft kennt meine Starken und gestaltet d
meinen Aufgabenbereich entsprechend. (Aktualisierung)

Meine Fuhrungskraft ist prdsent und zugewandt, wenn sie x
mit mir bzw. meinen Kollegen interagiert. (Respekt)

Meine Fuhrungskraft hilft mir zu verstehen, wie meine Leistung

zum Gesamterfolg unseres Unternehmens beitragt. (Mehrwert)

Meine Fuhrungskraft ist das Gegenteil von einem Micro-Manager.
Sie mischt sich nur ein, wenn es wirklich sein muss. (Autonomie)

DrNicoRose



KAARMA von Fuhrungskraften
Ergebnisse einer Studie |

® Niedrig
Mittel
® Hoch

1

Sinn Flow

Sinn: Meine Arbeit hat eine besondere Bedeutung fur mich und ist nicht einfach nur ein Job.
, DrNicoRose

Flow: Ich bin so vertieft in meine Arbeit, dass ich alles um mich herum vergesse.
I



KAARMA von Fuhrungskraften
Ergebnisse einer Studie Il

+ 32%

7 - + 69%
5

® Niedrig

Mittel
3 ®m Hoch
1
Stolz Engagement

Stolz: Ich bin stolz, anderen erzahlen zu kénnen, dass ich fiir mein Unternehmen arbeite.
Engagement: Ich gebe wirklich mein Bestes im Job. , DrNicoRose



KAARMA von Fuhrungskraften
Ergebnisse einer Studie Il
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Zufriedenheit Wechselabsicht

Zufriedenheit: Ich bin mit meinem Job rundum zufrieden.
, DrNicoRose

Wechselabsicht: Wie denken Sie derzeit tiber einen Wechsel des Arbeitgebers nach?
.
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Nachlesen*
Von Positiver Psychologie inspiriert
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Werkzeuge ausprobieren
What Went Well? (WWW)
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Praxistipp: Starken entdecken
Reflected Best Self

P " Nico Rose
28. Julium 1015 - A&+

DEIN INPUT BITTE:

Fur ein personliches Projekt versuche ich besser zu versiehen, was MEINE
STARKEN sind - und ich hatte gerne DEIN FEEDBACK. Wenn Du mich also
persénlich kennst, oder mit mir gearbeitet hast, oder mich hast sprechen
haren, oder vielleicht auch nur etwas von mir gelesen hast: Welche Starken
zeichnen mich aus Deiner Perspeklive aus?

Es ware toll, wenn Du mir ein zwei Dinge schreiben konntest (idealerweise mit .
ginem Beispiel) - entweder hier als Kommentar, oder per PN/E-Mail. LeldenSChaﬂ

Herzlichen Danki Energie Intelligenz

Spontaneitét

Kreativitit AusgeghChenheltHerzllchkelt

S WFglCh g ef hl Gmszug.gke,t Freunc_ilichkeit

Zukunftsdenken Lern l l ebe

Offenh%“itLﬁh%mz}:gg%o;ysm:es“;f;pam,e
DisziplinE rripathie

Ambition
, DrNicoRose



Praxis-Tipp

Legen Sie ein Positives Portfolio an

EMOTIONALE ANSTECKUNG |

Was Chefs von Katzenvideos *
lernen kénnen |

von: Nico Rose |
Datum:  18.08.2017 O7:45 Uhr Han de] Sblatt \
Fohrungskrafte sind durch _emotionale Ansteckung* auch fur die |
Gefiihle ihrer Mitarbeiter verantwortlich. S0 absurd es Klingt: |
Katzenvideos Kkdnnen ein gchlissel zum Management—Erfolg sein.“‘ |

‘4 Gastbeitrag:

¥

Dr. Nico Rose
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Werkzeuge ausprobieren

Nach einer typischen Interaktion mit
dem Kollegen X fuhle ich mich meistens...

/. (im Grunde) UNverandert

(mehr oder weniger) erschbpft

.

(mehr oder weniger) ENEIQg etisiert

.

Wayne Baker
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Gelungene Beziehungen

people matter.
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Arbeitsglick
Studie mit 200.000 Teilnehmern

Appreciation for your work
Good relationships with colleagues
Good work-life balance

| Good relationships with superiors

i

DECODING GLOBAL

) Com pany’s financial stability

Learning and career development

Job security

y DrNicoRose




Psychological Safety

Laszlo Bock

Ehe New Nork Times

NYTIMES .COM

What Google Learned
From Its Quest to
Build the Perfect Team

New research reveals surprising truths about
why some work groups thrive and others falter.

By CHARLES DUHIGG Hustrations by JAMES GRAHAM

FEB. 25, 2076
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6 Tugenden
Values in Action (VIA)

Wisdom
Courage
Humanity
Justice

Temperance

Christopher Peterson Transcendence

, DrNicoRose



24 Charakterstarken

Christopher Peterson

Curiosity

Love of Learning
Zest

Love

Honesty

Hope
Perseverance
Gratitude

Humor
Perspective

App of Beauty/Exc
Creativity
Forgiveness
Kindness
Self-Regulation
Social Intelligence
Bravery
Judgment
Teamwork
Prudence
Fairness
Leadership
Spirituality
Humility

, DrNicoRose



24 Charakterstarken
Weishelt, Mut, Menschlichkelt

Christopher Peterson

» Originality
* Adaptive

* Ingenuity

* Valor

* Not Shrinking from
Fear

= Speaking Up for
What's Right

* Both Loving and
Baing Loved

* Valuing Close
Relations with Others

* Interest

* Novelty-Seeking
* Exploration

* Openness

* Persistence
* Industry

* Finishing What One
Starts

* Generosity

* Nurturance

* Care & Compassion
* Altruism

* "Niceness’

* Critical Thinking

= Thinking Things
Through

* Open-mindedness

* Authenticity
* integrity

» Mastering New
Skills & Topics

* Systematically
Adding to Knowledge

, DrNicoRose



24 Charakterstarken
Gerechtigkeit, Mal3igung, Transzendenz

Christopher Peterson

JUSTICE * Citizanship

* Social
Responsibility

* Loyalty

TEMPERANCE

TRANSCENDENCE § . 1

« Wonder
*» Elevation

* Just

* Not Letting Feelings
Bias Decisions
About Others

* Mercy * Modesty
* Accepting Others' « Letting One's

Shortcomings Accomplishments

Speaak for Themselves

Il * Giving People a

Second Chance

» Thankful for the * Optimism » Playfulregs
Good s Future-Mindedness |l ¢ Bringing Smies to

» Expressing Thanks @ * Future Orientation Others

» Feeling Blessed = Lighthearted

, DrNicoRose



