Positive
Emotionen

Mehr Energie, menr Fokus,
mehr Sinn als Fuhrungsperson

Immer mehr Fithrungspersonen fiithlen sich fremdgesteuert und

iberfordert. Doch wer sich selbst nicht fiihrt, kann kein Team

erfolgreich leiten. Ein Praxisbeispiel zeigt, wie ein Teamleiter mit
dem PERMA-Modell den Weg aus dem Hamsterrad findet.

Michael leitet ein Team in einem mittel-
standischen Unternehmen. Sein All-
tag besteht aus Meetings, E-Mails und
unerwarteten Problemen. Er flhlt sich
fremdgesteuert und erschopft. War-
um macht ihm die Arbeit keinen Spass
mehr? Warum fUhlt er sich nicht mehr
wirksam?

Das PERMA-Modell von Martin Selig-
man hilft Michael, bewusst an einem zu-
friedenen Arbeitsleben zu arbeiten.

Das PERMA-Modell als Wegweiser
Das PERMA-Modell beschreibt funf we-
sentliche Dimensionen fUr langfristige
Zufriedenheit: Positive Emotionen, En-
gagement, Relationships, Meaning und
Achievement.

Wer regelmassig positive Geflhle erlebt,
entfaltet sein Potenzial, fUhlt sich starker
verbunden, findet Erflllung im Handeln
und erreicht personliche Ziele — was die
Lebenszufriedenheit steigert.

Beziehungen
(Relationships)

Sinn
(Meaning)

Engagement

Nachhaltige Veranderung

Michael entwickelt mit Hilfe des PERMA-

Modells Strategien, um sein Wohl-

befinden bewusst positiv zu beeinflus-

sen:

- Positive Emotionen: Wo erlebe ich

positive Emotionen?
Jeden Abend reflektiert Michael sei-
ne Erfolge. Zudem geniesst er neu
Glicksmomente im Veloclub durch
Bewegung in der Natur.

- Engagement: \Wann bin ich im Flow?
Michael coacht neu nebenberuflich
eine junge Fuhrungsperson, und findet
Erflllung in ihrer Forderung.

- Beziehungen: Welche Beziehungen

geben mir Energie?
Michael beginnt wieder, alte Freund-
schaften zu pflegen und stérkt seine
Beziehung zum Team durch gemein-
same wochentliche Mittagessen.

- Sinn erleben: Wo finde ich Sinn?
Michael stellt die Zusammenarbeit sei-
nes Teams in den Mittelpunkt seiner
Arbeit.

Erfolg

(Accomplishment)

M A

- Erfolge sichtbar machen: Was sind
meine wichtigsten Ziele?
Michaels unbewusstes Ziel war es bis-
her, die Erwartungen anderer zu erfll-
len. Nun setzt er sich Ziele, die ihn per-
sonlich erflllen — beruflich wie privat.

Vom Reagieren

zur wirksamen Fiihrung

Die Veranderungen zeigen Wirkung: Mi-
chael kennt seine Stérken, setzt sie ge-
zielt ein und schafft positive Erlebnisse.
So bleibt er leistungsféahig, handelt mit
Freude — und wéchst als FUhrungsper-
sonlichkeit. Das PERMA-Modell unter-
stUtzt dabei, sich zu reflektieren und sei-
ne Ressourcen optimal zu nutzen.
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