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Ergebnis

(materiell und imateriell)

Ressourcen

(psychische Ressource / Nutzen)

Herausforderung

- Gelassenheit

o Achtsamkeit > Orientierung an - Sicherheit
o Sinngebung liberindividuellen Zielen - Zugehdrigkeit
o Solidaritat - Vertrauen

Sinnvolles Tun

- Zufriedenheit

- Stolz

- Flow

- Materielle Absicherung

o > Mehr Qualitiit statt Quantitit - Sinnlicher Genuss
o Genussfahigkeit > Mehr Immaterielles genieBen - Asthetisch-intellektuelles -
Wohlbefinden

Ziele
"Die richtgen Dinge gut o Selbstakzeptanz > Unabhéngigkeit
tun” o Selbstwirksamkeit > Starkung von Handlungskompetenz

Wohlbefinden herstellen

Psychische Ressourcen fiir ein erfiilltes Leben — Dipl. Soz.-Wiss. Henryk Cichowski 01/2014
in Anlehnung an: Prof. Dr. Marcel Hunecke, ,,Psychische Ressourcen zur Férderung nachhaltiger Lebensstile”



Nachfolgende Charaktereigenschaften bzw. Charakterziige beeinflussen Gliick und Zufriedenheit positiv
oder negativ. Vgl. hierzu Prof. Dr. Willibald Ruch, Positive Psychologie: Projekte und Modellansatze der
Ziiricher Starkenforschung.




Positive Eigenschaften — 24 Charakterstarken
(Peterson & Seligman, 2004; Ruch & Proyer, 2011)

1. Weisheit und Wissen 4. Gerechtigkeit
- Neugier & Interesse - Teamfihigkeit/Loyalitit
- Liebe zum Lernen - Fairness/Gleichheit/Gerechtigkeit
- Urteilsvermégen/kritisches - Fiihrungsvermdgen
Denken 5. MaRigung

- Kreativitit & Onginalitit
- Weitsicht/Tiefsinn

Vergebungsbereitschaft/Gnade
Bescheidenheit/Demut

2. Mut _ - Selbstregulation/Selbstkontrolle
- Tapterkeit und Mut - Umsicht/Vorsicht
- Ausdauer/BeharrlichkeitFleil 5 Transzendenz
- Authentizitit/ Aufrichtigkeit - Sinn fiir das Schéne/Exzellenz
- Tatendrang/Enthusiasmus - Dankbarkeit
3. Liebe/Humanitat -  Hoffnung/Optimismus
- Liebes- & Bindungsfihigkert - Humor/Verspieltheit
- Freundlichkeit/Grofiziigigkert - Spiritualitit/Glaube

- Soziale Intelligenz



