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Arbeitsunfihigkeit wegen psychischer
Faktoren 1997-2016

lung (1997=100)

7 199 199 2000 2001 2002 2003 2004 2005 2006 2007 2008 2009 2010 2011 2012 2013 2014 2015 206

DAK-Gesundheitsreport 2017

Warum fehlen Arbeitnehmer?

Muskel-Skelett-System
Psychische Erkrankungen
Atmungssystem
Verletzungen und Vergiftungen

Verdauungssystem
Neubildungen
Infektionen
Kreislaufsystem

Nervensystem, Augen, Ohren
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Gesund bleiben — wie?

Positive Emotionen fordern Resilienz

Resiliente Menschen
nutzen positive Emotionen
um nach Belastungen
,zurickzufedern”

Positive Emotionen fordern Resilienz

Positive Emotionen mildern
die Wirkung von Stress und
Belastung

“undoing effect” 1
Fredrickson et al., 2000, 2003 Y
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Undoing Effect of Positive Emotions
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Fredrickson et al., 2000. Motivation and Emotion

Fredrickson et al., 2003. Journal of Personality and Social Psychology

Undoing Effect of Positive Emotions
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Fredrickson et al., 2000. Motivation and Emotion
Fredrickson et al., 2003. Journal of Personality and Social Psychology

Undoing Effect of Positive Emotions
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Fredrickson et al., 2000. Motivation and Emotion
Fredrickson et al., 2003. Journal of Personality and Social Psychology
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Resilienz = \ ’ Das Positive wahrnehmen kénnen
das Positive A K 4 s

. Wirkung:
wahrnehmen

Wohlbefinden steigt
Depressivitat sinkt
¢ nach 1 Woche

* nach 3 Monaten
* nach 6 Monaten

konnen

Barbara Fredrickson

Seligman, Steen, Park &
Peterson, 2005

e
Gl L
Das Positive wahrnehmen konnen Das Positive wahrnehmen konnen
Dok%&u‘ i Werte= Jeweils 3 Punkte notieren:
Glick I Glick
.

|

| Wo geht es schneller?

| e Wo gibt es Verbindungen?
[

ewdlaimon
happness ,;Pﬁ':g;;“

a'omrﬁmzhmc Lebra ola exfillte Lobo,
P(ﬁhw Gnotoren  Werke, Sin -

Flourishing

,Gliick, Flow, Sinn, 2012
Liebe, Dankbarkeit,

Zielerreichung, F L UU R I SH

Wachstum, bessere

Beziehungen \
bedeutet (...)AUbeUhen-” DIE POSITIVE PSYCHOLOGIE
S 14 DES GELINGENDEN LEBENS
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Flourishing
Carl R. Rogers, 1963

fully functioning person

= offen fiir Erfahrungen

= |ebtim Jetzt

= vertraut sich selbst
,...dependable in being

self-enhancing, socialized
and (..) creative.”

Flourishing

»Ich fiihle mich wohl und bin  ,,Mein Leben hat Sinn »--ZUsammen mit anderen.”
ufrieden mit meinem Leben.” und Richtung.”

Subjektives Wohlbefinden Psychisches Wohlbefinden Soziales Wohlbefinden
Diener, 1984 Ryff, 1989 Keyes, 2002

Wie unterstiitzt man Flourishing?

Psychische Grundbediirfnisse

o

o

Deci & Ryan (2000)

e A
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Grundbediirfnisse und Gesundheit

= Befriedigung der psychischen Grundbedurfnisse
korreliert mit Gesundheit am Arbeitsplatz:
geringerer Krankenstand

Baard, Deci & Ryan (2000)
Illardi, Leone, Kasser & Ryan (1993)

Wohlbefinden und Leistung Reflexion: Grundbediirfnisse

Befriedigung der Grundbediirfnisse
= erhoht psychisches Wohlbefinden Deci & Ryan (2008)
= steigert positive Emotionen Reis et al. (2000)

= steigert Produktivitdt Reis et al. (2000)

Reflexion: Grundbediirfnisse Reflexion: Grundbediirfnisse

Fir jeden Lebensbereich:

= Wie ist Ihr,,Fl'JIIsk:and”?

= Wo liegt Ihr ,Eichstrich“?

= Wie sorgen Sie furs ,Nachfullen“?
Blickhan, 2015 .
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Wie steht es um die Wirksamkeit?

Wirksamkeit des Trainings
,Aufbliihen statt Ausbrennen”

= Langsschnittstudie mit Kontrollgruppe
= Dauer: 6 Monate

= Messung von Burnout-Risiko, Depression,
Wohlbefinden, Lebenszufriedenheit

T iy T3
Kursstart Kursmitte Kursende

Follow-Up nach 2.
Monaten

Signifikante Wirkung:
Depression & Burnout sinken

Depression (max. 3)

F=6.26 p=.016*
T1 T4
treat N=33 N=25

contr N=47 N=24

Burnout (max. 5)

1,25 F=9.37 p=.004**

075 T1 T4

0,25 treat N=33 N=25
N=47 N=24

contr

W Control M Treatment

-~

Signifikante Wirkung:
Lebenszufriedenheit steigt

Life Satisfaction (max. 7)

T1 T2 T3 T4
treat N=34 N=28 N=23 N=25
contr N=48 N=28 N=27 N=25

% Control @ Treatment

Signifikante Wirkung:
Stimmung steigt

Happiness (max. 6)

55
5,25 F=5.19 p=.002**
s T1 T2 T3 T4
4,75
a5 treat N=34 N=28 N=23 N=25
425 contr N=48 N=28 N=27 N=25
4

Signifikante Wirkung:
Flourishing steigt

Flourishing (max. 7)

T1 T2 T3 T4
L treat N=34 N=28 N=23 N=25
contr N=48 N=28 N=27 N=25
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Aufblihen kann man lernen Fortbildung zum Certified Professional
of Positive Psychology

Termine 2018 in Innsbruck mit Melanie Hausler

24.-27.05.
21.-24.06.
27.-30.09.
15.-18.11.

PaN
DACHPP

Deutschsprachiger Dachverband fiir
Positive Psychologie e.V.

—
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Herzlichen Dank!

Positive
Psycholoj

EVI"‘ ‘

Ein Handbuch
fur die Praxis

-""-" ol JEm— Dr. Daniela Blickhan -
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Fortbildung zum Certified Professional
of Positive Psychology

¢ Wohlbefinden und Flourishing

« Selbstaktualisierung

* Resilienz

¢ Positive Emotionen

* Psychologische Grundbediirfnisse

* Motivation und Ziele

* Stérken, Flow

« Selbstwirksamkeit, Attribution, Optimismus

« Selbstwert und Selbst-Mitgefuhl V.

¢ Achtsamkeit und Selbstregulation

* Lebensqualitét, Ziele und Sinn DAc H PP

* Positive Beziehungen Deutschsprachiger Dachverband fiir
Positive Psychologie e.V.
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