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Herausforderung 

 

Sinnvolles Tun 

Ziele 
"Die richtgen Dinge gut 

tun" 

Wohlbefinden herstellen 

 
Ressourcen 

(psychische Ressource / Nutzen) 

o Achtsamkeit 
o Sinngebung 
o Solidarität 

o Selbstakzeptanz 
o Selbstwirksamkeit 

> Unabhängigkeit   
> Stärkung von Handlungskompetenz 

o Genussfähigkeit 
> Mehr Qualität statt Quantität 
> Mehr Immaterielles genießen 

> Orientierung an   
   überindividuellen Zielen 
 

 
Ergebnis 

(materiell und imateriell) 

- Gelassenheit 
- Sicherheit 
- Zugehörigkeit 
- Vertrauen 

- Zufriedenheit 
- Stolz 
- Flow 
- Materielle Absicherung 

- Sinnlicher Genuss 
- Ästhetisch-intellektuelles - 
  Wohlbefinden 

Psychische Ressourcen für ein erfülltes Leben – Dipl. Soz.-Wiss. Henryk Cichowski 01/2014 

in Anlehnung an:  Prof. Dr. Marcel Hunecke,  „Psychische Ressourcen zur Förderung nachhaltiger Lebensstile“ 



 

Nachfolgende Charaktereigenschaften bzw. Charakterzüge beeinflussen Glück und Zufriedenheit positiv 

oder  negativ. Vgl. hierzu Prof. Dr. Willibald Ruch, Positive Psychologie: Projekte und Modellansätze der 

Züricher Stärkenforschung. 

 

 



 


