Dre1 gute
Gruinde zum
GlucRlichsein

Stress und geringe Wertschatzung sefzen Menschen

ZU. Die Positive Psychologie bietet Enflastung,
Indem sie das Wohlbefinden starkf.

TEXT: MANUEL LUTZ

evor Petra Griesser-

Strobl abends ins Bett

geht, hat sie ein Ritual:

Sie schreibt drei Dinge

auf, warum der Tag gut
war und was sie dazu beigetragen
hat. ,Damit riickt man die posi-
tiven Ereignisse noch einmal in
den Fokus und erhoht die Schlaf-
qualitat”, weiff Griesser-Strobl.
Auch den neuen Tag beginnt sie
mit guten Gedanken, worauf sie
sich freut. Vorfreude steigert die
Motivation, erhoht das Wohlbe-
finden und erweitert die Lebens-
zufriedenheit.”

Das Wohlbefinden erhalten

Laut Gliicksforscherin  So-
nya Lyubomirsky setze sich das
Glucksniveau zu etwa 50% aus
unserer Gendisposition, zu 10%
aus unseren Lebensumstdnden
und zu 40 % aus unserem eigenen
Denken und Handeln zusammen.
.uUnd da kommt die Positive Psy-
chologie ins Spiel. Wahrend die
traditionelle, klinische Psycho-
logie die Linderung von Defiziten
insZentrum ihres Handelns setzt,
steht in der Positiven Psychologie
die Forderung und Erhaltung des
Wohlbefindens im Fokus." Ziel
dieser Wissenschaft sei es, As-
pekte eines gelingenden Lebens
zu erforschen, zu verstehen und
zu fordern.
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Dabei handle es
sich um einen rela-
tiv jungen Zweig der
Psychologie. 1998
wurde das Gebiet im
Rahmen eines Kon-
gresses der Ameri-
can Psychological
Association als
Wissenschaft des
Wohlbefindens ins Leben gerufen.”
Die Innsbruckerin hat im ver-
gangenen Jahr die Ausbildung zur
Trainerin fur Positive Psychologie
absolviert. Mit dem Forum ,SiNN.
WOHL’, das sie zusammen mit
Anja Cserveny-Hiebel ins Leben
gerufen hat, bietet sie Workshops
an, um die Erkenntnisse, Metho-
den und die zugrunde liegende
Haltung der Positiven Psychologie
weiterzugeben. Einen dringen-
den Bedarf ortet die Trainerin vor
allem fiir Menschen in Gesund-

heits- sowie So- -~
zialberufen. ,Die e
Realitdit fiir Men-

schen in diesen Berufen ist

oft von hohen emotionalen und
physischen Anforderungen und
geringer Wertschatzung gepragt,
die zu einer standigen Uberlastung
und Burnout fiithren kénnen."

Den Teilnehmern der Work-
shops werden im taglichen Leben
einsetzbare, effektive Strategien
in der Begegnung mit fordernden
Situationen und Werkzeuge zur
Starkung der Resilienz und Burn-
out-Pravention vorgestellt. Fiir den
Arbeitsalltag konnten positive Er-
lebnisse und was gut funktioniert



,Bei der Positiven
Psychologie steht die
Forderung und Erhaltung
des Wohlbefindens im
Fokus.”

Petra Griesser-Strobl,
Trainerin fur Positive Psychologie

auf Zettel geschrieben und in einer
Glasbox gesammelt werden. ,Be-
sprechungen wiirden mit jenen
Punkten beginnen, die gut laufen,
um eine wertschdtzende Atmo-
sphdre zu bilden.”

Neben dem Stress im Beruf sind
auch die Digitalisierung und die
Beschleunigung der Welt sowie die
vielen Unsicherheiten durch Kriege
und Klimawandel fiir viele Men-
schen ein Problem. Auch Zahlen
des Projekts ,Gesund aus der Krise
[I" zeigen, dass in Osterreich ein

hoher Bedarf an psychologischer
Unterstiitzung besteht. Das Projekt,
das noch bis 30. Juni lauft, hat tiber
14.000 Klienten osterreichweit er-
reicht. Alleineim Janner und Febru-
ar gab es im Schnitt 80 Anmeldun-
gen pro Tag. Bald startet ,Gesund
aus der Krise [11", das bis 30.06.2025
laufen wird. Um seinen Mitmen-
schen und sich etwas Gutes zu tun,
reichen oft schon Kleinigkeiten wie
ein freundliches Lacheln und wert-
schatzend mit Menschen im All-

tag umzugehen. g
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