BKK Diakonie“

Krankenkasse fiir soziale Berufe

Entdecke deine

Starken und Potentiale

LISA SCHARF
M. SC. PSYCHOLOGIN

PSYCHOLOGISCHE PSYCHOTHERAPEUTIN



L) L) ‘.
BKK Diakonie
Ag e n d a Krankenkasse flir soziale Berufe

v Innere Starken erkunden

v Blue Zones & IKIGAI kennenlernen

v Ubungen zur Selbstreflexion




Starken und Potentiale in der (positiven) Psychologie

- Positive Psychologie ist ein Teilgebiet der Psychologie, das sich mit den positiven Aspekten
des menschlichen Erlebens und Verhaltens beschaftigt.

- Wahrend die klassische Psychologie oft darauf fokussiert ist, psychische Stérungen zu
verstehen und zu behandeln, richtet die Positive Psychologie den Blick auf das, was das
Leben lebenswert, erfillend und glicklich macht.

- Zentrale Fragestellungen der Positiven Psychologie (2 Salutogenese):

Was macht Menschen glicklich?
Was fordert Lebenszufriedenheit?

Wie entwickeln Menschen ihre Starken und Potenziale?

Wie gelingt ein sinnvolles und erfllltes Leben?



optirmistisch

Einfihrung in die
positive Psychologie

frah

Die positive Psychologie
fokussiert auf positive
Emotionen.

Wichtig: Psychische Gesundheit
wird erlangt / aufrechterhalten,
wenn alle Emotionen gesehen
und validiert (und gespuUrt)
werden.

hassend *,
'L‘l
Aber: Menschen neigen dazu, gelananait>e.
sich eher auf Negatives und
negative Emotionen zu
fokussieren.

bereusnd enttiuscht




Relevanz positiver Psychologie

« Etwa 27-28 % der erwachsenen
Bevolkerung erleben in einem Jahr eine
psychische Erkrankung - das bedeutet:
fast jeder Dritte. Hochgerechnet sind das
rund 17,8 Millionen Erwachsene in
Deutschland.

- Stellen Sie sich eine Schulklasse mit 30
Personen vor - ungefahr 9 bis 10 von
ihnen haben im laufenden Jahr mit Angst,
Depression oder einer anderen
psychischen Herausforderung zu

kampfen.

Relative Verdanderungen der Fehlzeiten in relevanten Diagnosekapiteln — Erwerbspersonen
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Warum das Bewusstsein der eigenen Starken wichtig ist

/

N

I

Aspekt Bedeutung der Starkenkenntnis

Wer seine Fahigkeiten kennt, traut sich eher zu, Herausforderungen zu bewaltigen

Selbstwirksamkeit starken » Ich kann das schaffen!”

Ressourcenorientierung statt Der Fokus auf Starken lenkt die Aufmerksamkeit weg von Schwachen oder
Defizitfokus Mangeln — fordert ein konstruktives Selbstbild

Starken wirken wie innere Schutzfaktoren gegen Stress, Rickschlage und Krisen

Resilienzaufbau — psychische Widerstandskraft wachst

Zielorientierung & Wer seine Talente kennt, kann gezielter Ziele setzen und erreicht sie mit mehr
Motivation Antrieb und Klarheit

Personlichkeitswachstum gelingt besser, wenn man weif3, worauf man aufbauen

Selbstentwicklung férdern kann — Entwicklung wird planbarer

Selbstwertgefiihl starken Starkenbewusstsein flihrt zu mehr Selbstakzeptanz und positiver Selbstbewertung

Wer seine sozialen oder emotionalen Kompetenzen erkennt, kann sie bewusster

Bessere Beziehungen . 0 :
9 einsetzen — bessere Kommunikation & Empathie

Starken geben Hinweise auf passende Berufsfelder, Rollen und Aufgaben — mehr

Berufliche Orientierung Zufriedenheit im Job
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Die Blue Zones

"Blue Zones" sind Regionen der Welt, in denen Menschen tberdurchschnittlich lang und gesund
leben und in denen es besonders viele Hundertjahrige gibt. Diese Zonen wurden vom Forscher Dan

Buettner identifiziert und umfassen finf Hauptgebiete.

Der Begriff "Blue Zones" stammt aus einer Forschung des Demografen Gianni Pes und des

Wissenschaftsjournalisten Dan Buettner.

Der Name selbst entstand, als Pes und sein Team eine Karte von Sardinien (einer der Regionen mit

aulBergewohnlich vielen Hundertjahrigen) untersuchten. Sie zeichneten diese Regionen mit blauer

Tinte ein - daher der Begriff "Blue Zones."



Die Blue Zones

Loma Linda
California Okinawa
Japan

Nicoya
Costa Rica
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Perspektive

v IKIGAI €

v’ Stressmanagement
v Freiwilligenarbeit

v Soziales Engagement

v Sinnvoll erlebte Tatigkeiten

v Sein "warar” kennen

v Glaube

v Stressmanagement
v Achtsamkeit
v Entspannung

v Work-Life-Balance
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Werte in den Blue Zones

Sinn des Lebens (,lkigai” oder ,Plan de Vida")

bezeichnet. ,lkigai”
lohnt, morgens

In Okinawa wird es lkigai”
bedeutet: das, woflr es sich
aufzustehen.

Die Okinawaner nennen ,Lebenssinn” oft als Grund
fur ihre Vitalitat im Alter.

lhr IKIGAI kann z. B. in der Pflege eines Gartens, dem
Weitergeben von Wissen oder dem Dasein fir die
Familie bestehen.

Vorteil: Menschen mit einem klaren Lebenssinn leben
statistisch langer, weil sie sich psychisch stabiler und
aktiver fuhlen.

Was Sie

LIEBEN

MISSION
Worin Sie Was
GUT SIND |k|go| die Welt
BRAUCHT
BERUF BERUFUNG
Wofur Sie
BEZAHLT

werden kdnnen
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IKIGAI & die Blue Zones

Auch wenn ,IKIGAI” sprachlich japanisch ist, existieren
vergleichbare Konzepte in anderen Blue Zones:

— In Sardinien: ein starkes Gemeinschaftsgeflihl und Stolz
auf familiare Rollen

— In Ikaria: ein entspannter Lebensrhythmus und Sinn
durch Gemeinschaft und Arbeit

— In Nicoya: das Gefuhl der “Plan de vida“, also ein
Lebensplan bzw. Lebenssinn
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lkigai & Sinnhaftigkeitserleben

Sinnhaftigkeit (bzw. das Erleben von Sinn im Leben)
ist kein "Nice-to-have", sondern ein zentrales
psychologisches Grundbedirfnis, vergleichbar mit
Autonomie, Bindung oder Selbstwert (Grawe).

Zentrale Funktionen von Sinn:
— Gibt Orientierung im Leben

— Schafft Zusammenhang zwischen Vergangenheit,
Gegenwart und Zukunft

— Ermoglicht das Ertragen von Krisen und Leid
— Starkt die psychische Widerstandskraft (Resilienz)

— Fordert das subjektive Wohlbefinden und die
Lebenszufriedenheit



IKIGAI & Sinnhaftigkeitserleben

Sinnhaftigkeit als menschliches Grundbedurfnis
findet sich in diversen psychologischen
Modellen wieder, u.a.: Antonovsky -
Salutogenese: Gesundheit entsteht nicht nur
durch Abwesenheit von Krankheit, sondern
durch ein starkes Kohéarenzgefihl. Dieses setzt

sich zusammen aus: Verstehbarkeit,
Handhabbarkeit und Sinnhaftigkeit.

Zahlreiche Studien zeigen, dass ein hohes Mal3
an erlebter Sinnhaftigkeit verbunden ist mit...
— geringeren Depressions- und
Angstsymptomen
— Hoherer Lebensfreude
— besserer Selbstregulation
— hoherer Motivation und Belastbarkeit

— groBerem Engagement in Beruf und
Gesellschaft

@
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Deinen innereu Verstelbarkat Kenne, Jeine
L eigenea
Ressowrceu .
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Die Lebensbereiche von IKIGAI

Was Sie

_ , LIEBEN
IKIGAI entsteht, wenn vier zentrale Lebensbereiche

miteinander harmonieren:

MISSION
‘- I: : . Worin Sie Was
1. Was Sie lieben (Leidenschaft): TSN Ikigoi o
. : . y BRAUCHT
— Dinge, die Freude bereiten und Ihr Herz erflllen.
— Hier geht es um Tatigkeiten oder Interessen, die Sie
emotional berUhren. BERUF BERUFUNG
Woflr Sie
o . } BEZAHLT
2. Worin Sie gut sind (Starken): werden kdnnen

— Fahigkeiten und Talente, in denen Sie besonders

gut sind oder sich auszeichnen.

— Dieser Bereich zeigt, wie Sie durch lhr Konnen

ErfGllung finden kannst.



Die Lebensbereiche von IKIGAI

3. Was die Welt braucht (Beitrag):

1. Tatigkeiten oder Werte, die einen positiven Einfluss
auf andere oder die Welt haben.

2. Dieser Bereich verbindet Sie mit einem grofBeren
Zweck oder einer Mission.

4. Wofiir Sie bezahlt werden kénnen (Berufung):

1. Moglichkeiten, mit Ihren Fahigkeiten und

Leidenschaften Geld zu verdienen.

2. Hier steht die finanzielle Nachhaltigkeit im Fokus.

Was Sie

LIEBEN

MISSION
Worin Sie Was
GUT SIND |k|90| die Welt
BRAUCHT
BERUF BERUFUNG
Wofur Sie
BEZAHLT

werden kdnnen




Die Lebensbereiche von IKIGAI

Was Sie

LIEBEN
Nur Leidenschaft + Starken:

Sie lieben es und sind gut darin, aber es zahlt keine

MISSION
Rechnungen.
2 . Worin Sie Was
Nur Berufung + Starken: TSN Ikigoi o
. . . . . . . BRAUCHT

Sie sind erfolgreich, aber vielleicht fehlt die Begeisterung.
Nur Berufung + Weltbedarf:

BERUF BERUFUNG
Sie helfen der Welt, aber fihlen sich moéglicherweise
¥ Woflr Sie
Uberfordert oder unterbezahlt. BEZANLT

werden kdnnen

Nur Leidenschaft + Weltbedarf:

Es gibt einen Zweck, aber keine finanzielle Sicherheit.
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Realitatscheck: Wie realistisch ist es, sein IKIGAI zu finden -

und zu leben?

7

Das IKIGAI-Modell bietet eine kraftvolle Struktur zur Selbstreflexion - aber es darf nicht als starres

Ideal oder sofort erreichbares Ziel missverstanden werden.

Im echten Leben ist es oft nicht realistisch, dass alle vier Bereiche (Liebe, Kénnen, Weltbedarf,

Bezahlung) gleichzeitig und vollstandig erfillt sind - zumindest nicht jederzeit oder dauerhaft.

Herausforderungen in der Praxis:

Viele Menschen sind in Berufen tatig, die ihnen Sicherheit geben, aber nicht unbedingt Sinn oder

Freude.
Manche Herzensprojekte lassen sich (noch) nicht monetarisieren.
Lebensumstande (Familie, Gesundheit, finanzielle Verantwortung) setzen Grenzen.

BedUrfnisse verandern sich im Lauf der Zeit - was heute stimmig ist, kann morgen nicht mehr passen.



Realitatscheck: Wie realistisch ist es, sein IKIGAI zu finden -
und zu leben?

Statt es als ,alles oder nichts”-Ziel zu sehen, kann IKIGAI

als lebenslanger Wegweiser verstanden werden.

Wir mussen nicht alles sofort vereinen. Schon ein Bereich

mehr kann das Lebensgefihl stark verandern.

Unser IKIGAI kann sich im Laufe des Lebens verandern.

Es wachst mit uns.

Oft beginnt es mit einem einzigen mutigen Schritt - ein

neues Projekt, ein Gesprach, ein Perspektivwechsel.

Manchmal liegt das IKIGAI nicht im Beruf, sondern im

privaten oder ehrenamtlichen Wirken - das ist genauso

wertvoll.
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Fragen, um das eigene IKIGAI zu finden
Bereich 1 - Was Sie lieben

Ziel: Verbindung zu den eigenen Interessen,
Herzensanliegen und Hobbys herstellen.

» Was wirdest du tun, selbst wenn du nie dafur
bezahlt wirdest?

> Wobei vergisst du die Zeit vollig?

> Welche Aktivitaten geben dir Energie, statt sie zu
kosten?

» Woflr brennst du, wenn du mit anderen dariber
sprichst?

> Was macht dich glticklich?

Was Sie
LIEBEN

MISSION
Worin Sie Was
GUT SIND |k|90| die Welt
BRAUCHT
BERUF BERUFUNG
Wofur Sie
BEZAHLT

werden kdnnen




Fragen, um das eigene IKIGAI zu finden

Bereich 2 - Worin Sie gut sind

Ziel: Bewusstwerden der Fahigkeiten und
Kompetenzen.

> Welche Fahigkeiten oder Talente wurden dir
schon oft von anderen zugesprochen?

> In welchen Bereichen wirst du haufig um Hilfe
oder Rat gefragt?

> Welche Aufgaben fallen dir leicht, die anderen
eher schwerfallen?

» Worin hast du Erfahrung oder Expertise
aufgebaut - beruflich oder privat?

> Welche Talente oder Fahigkeiten hast du?

Was Sie
LIEBEN

MISSION
Worin Sie Was
GUT SIND |k|90| die Welt
BRAUCHT
BERUF BERUFUNG
Wofur Sie
BEZAHLT

werden kdnnen




Fragen, um das eigene IKIGAI zu finden
Bereich 3 - Was die Welt braucht

Ziel: Verbindung zu gesellschaftlicher Relevanz und
personlichem Beitrag.

» Welche Probleme oder Bedurfnisse in der Welt
berUhren dich besonders?

» Wo mochtest du gerne etwas bewirken oder
verbessern?

> Welche Veranderungen wiinschst du dir in
deinem Umfeld oder global?

» Was kannst du anderen geben, das ihnen
wirklich hilft?

» Womit kdnntest du der Welt helfen?

Was Sie
LIEBEN

MISSION
Worin Sie Was
GUT SIND |k|90| die Welt
BRAUCHT
BERUF BERUFUNG
Wofur Sie
BEZAHLT

werden kdnnen




Fragen, um das eigene IKIGAI zu finden

Bereich 4 - Wofiir Sie bezahlt werden kénnen

Ziel: Identifikation von Moglichkeiten zur
(finanziellen) Lebenssicherung.

> Fur welche Fahigkeiten oder Leistungen wirdest

du heute schon Geld bekommen?

> Welche Tatigkeiten sind am Markt gefragt, die
dich auch interessieren?

» In welchen Rollen oder Jobs kédnntest du dir
vorstellen zu arbeiten?

> Welche deiner Kompetenzen sind fir

Unternehmen oder Kunden besonders nutzlich?

> Wie konntest damit finanziell erfolgreich sein?

Was Sie
LIEBEN

MISSION
Worin Sie Was
GUT SIND |k|90| die Welt
BRAUCHT
BERUF BERUFUNG
Wofur Sie
BEZAHLT

werden kdnnen







Positiver Tagesruckblick

Nehmen Sie sich abends Zeit, um auf den Tag
zurlickzuschauen - mit einem positiven Fokus. Stellen
Sie sich dazu selbst die folgenden Fragen:

1. Was war heute schon / gut / okay?

2. Wie habe ich dazu beigetragen, dass ich diese
Erfahrung als schén / gut / okay erleben konnte?

3. Aufgrund meiner Erfahrung - was méchte ich erneut

tun?

Halten Sie die Antworten in einem Notizbuchfest.




Positiver Tagesausblick

Der Tagesruckblick kann auch zu einem
positiven Tagesausblick abgewandelt werden.

Dabei nimmt man sich morgens (gerne auch
noch vor dem Aufstehen) Zeit fur zwei Fragen:

1. Worauf freue ich mich heute?

2. Was kann ich dafir tun, dass das eintreten
wird?







Die Geschichte vom 50-Dollar-Schein

Eines Tages hielt ein Professor in einer seiner Vorlesungen einen nagelneuen 50-
Dollar-Schein hoch und fragte seine Studenten, wer von ihnen diesen Schein haben

wolle. Alle meldeten sich. Daraufhin faltete der Professor den Schein, hielt ihn hoch

und stellte erneut die Frage, wer den Schein haben wolle. Alle meldeten sich. Der - - .

Professor nahm nun den Schein, warf ihn auf den Boden und trat darauf herum. Er | : :

hob dann den Schein auf, hielt ihn in die Luft und fragte abermals, wer den Schein .

nun noch haben wolle. Wieder meldeten sich alle.
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Die Geschichte vom 50-Dollar-Schein

Dann schittete der Professor Dreck auf den Boden, nahm den Schein und zog ihn
einmal dadurch - ein letztes Mal hob er den Schein, der nun nicht mehr neu und
schon aussah, hoch und fragte seine Studenten, wer den Schein nun noch haben
wolle. Wieder gingen alle Finger in die Hohe. Daraufhin sagte der Professor: »Sehen

Sie, was auch immer ich mit dem Schein gemacht habe, er hat seinen Wert nicht

verloren und Sie haben das erkannt. Und so wie mit dem Schein ist das auch mit - - -

lhrem Selbstwert! Mit dem Selbstwert jedes Einzelnen von |hnen, die Sie hier sitzen: | .

Egal, ob jemand Sie zusammenfaltet, auf Ihnen herumtritt oder Sie gar durch den :

Dreck zieht - Sie haben immer den gleichen Wert! Sie sind immer gleich wertvoll, . .

unabhangig davon, was andere mit Ihnen machen.«
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,lch mag an mir...”

"Ich akzeptiere an mir..."

“Ich arbeite daran an mir

zu akzeptieren, dass ..."




/@0%&/0/(

Uberlegen Sie gerne, was
Sie von heute fir Ihren
(Berufs-) Alltag mitnehmen
und ausprobieren

mochten,
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Vielen Dank fir lhre
Aufmerksamkeit!

RAHMET
HVALA OBRIGADO GRAZ|E
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K
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BKK Diakonie ARIGATO  TakK TACK
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