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Forum D 
 
Mit positivem Denken zum Erfolg: Einsatzmöglichkeiten der 
Positiven Psychologie im Betrieblichen Gesundheitsmanagement 

Positive Psychologie – achtsame Wahrnehmung für mehr Stresstoleranz und Wohlbefinden 
 
Positive Psychologie bezeichnet eine neue Richtung in der Gesundheitspsychologie. Dieser Zugang er-
weitert und ergänzt bestehende Ansätze im Betrieblichen Stress- und Gesundheitsmanagement.  
Ziel der Positiven Psychologie ist es, die positiven Aspekte von alltäglichen Ereignissen bewuss-
ter zu erleben! Die achtsame Wahrnehmung der schönen Dinge im Leben sowie die Reflexion eigener 
negativer Sichtweisen und Bewertungen tragen zu mehr Wohlbefinden, psychischer Gesundheit und Le-
bensqualität bei. Dieses kann mit positivem Denken im Seminar: Think positive – Wie Gedanken unsere 
Stimmung beeinflussen erfolgreich trainiert werden, denn wir haben die Zügel für unser Wohlbefinden 
selbst in der Hand. 
 
 
Inhalte des Forums 
 

 Ist Positives Denken mehr als nur „Sich Alles mal eben schön reden ...“?  

 Welche Methoden und Übungen gibt es?  

 Welchen Nutzen hat Positives Denken für Unternehmen, Führungskräfte und Mitarbeiter? 

 
 
Ziele und Arbeitsweise des Forums  
 
Im Forum werden die praxisrelevanten Grundlagen der Positiven Psychologie vorgestellt.  
Die Teilnehmer lernen Übungen (z. B. der positive Tagesrückblick, das Positiv-ABC und das Gorilla-
Experiment) kennen, die sie dann direkt in ihrem beruflichen und privaten Alltag anwenden können.  
Ausgehend von ersten Erfahrungen mit dem Seminar: Think positive – Wie Gedanken unsere Stimmung 
beeinflussen können konkrete Einsatzmöglichkeiten der positiven Psychologie für die beteiligten Unter-
nehmen abgeleitet werden.  
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Tel.: 0911 218-654 Tel.: 089 62730-832 
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Leitfragen: 

 Ist Positives Denken mehr als nur „Sich Alles mal eben schön reden ...“?

 Welche Methoden und Übungen gibt es?

 Welchen Nutzen hat Positives Denken für Unternehmen, Führungskräfte und

Mitarbeiter?
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Erstaunliches 

 Der Durchschnittsmensch denkt etwa 60.000 

Gedanken pro Tag 

 Hiervon sind max. 3% positive Gedanken 

 25% sind negative Gedanken 

 72% sind flüchtige, unbedeutende Gedanken 

(aber mit teils großer Wirkung!) 

 Max. 3-5% der Gedanken sind „neu“  

Bereich Gesundheitsförderung 

► Der Mensch als „Wiederkäuer“  
   negativer Gedanken 
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Szenen aus dem Alltag: 

 „Ich bin heute echt genervt, weil ich zuerst verschlafen und 

dann auch noch den Bus verpasst habe.“ 

 

 „Das Wetter hat mir echt das ganze Wochenende versaut!“ 

 

 „Die Bemerkung von ihr hat mich echt ziemlich runter 
gezogen...“ 

 

 „Seine Kommentare nerven mich dermaßen...“ 

Bereich Gesundheitsförderung 
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Szenen aus dem Alltag: 

In unserem Alltag machen wir Personen oder 

Ereignisse aus der Umwelt für unser Befinden 

verantwortlich! 

 

 

 „Ich bin schlecht drauf, weil dieses oder jenes  

     passiert ist..“ 

 
Aber: Ist wirklich dieser äußere Faktor für unser Befinden verantwortlich?  

 

Bereich Gesundheitsförderung 
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Gedanken und Gefühle: Die ABC Theorie 

Bereich Gesundheitsförderung 

A B C 
A: Auslösendes 

Ereignis 
C: Konsequenz B: Bewertung 
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Gedanken und Gefühle: Die ABC Theorie 

Bereich Gesundheitsförderung 

A B C 

Jobwechsel 

Angst 

Unsicherheit 
Bedrohung 

Herausforderung 
Freude  

Begeisterung 
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Das innere Gespräch 

 Jeder Mensch spricht mit sich selbst 

 

 Selbstgespräche finden „verdeckt“, d.h. an der 

Schwelle zum Bewusstsein statt 

 

 Nutzen Sie Ihre Selbstgespräche aktiv, um Ihre 

Gedanken zu hinterfragen! 

 

 Nutzen Sie Ihre Selbstgespräche, um positive 

Gedanken zu formulieren! 

Bereich Gesundheitsförderung 
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Das innere Gespräch: Bestärken Sie sich 

 Denken Sie daran: Sie können sich entscheiden, 

wie Sie über etwas denken und welche Bedeutung 

Sie dem Ganzen geben! 

 

 Diese Bewertung wird ihr „Fühlen“ bestimmen! 

Bereich Gesundheitsförderung 
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Bereich Gesundheitsförderung 

AOK Bayern 

Neue Richtung der Gesundheitspsychologie  
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Bereich Gesundheitsförderung 

AOK Bayern 
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Bereich Gesundheitsförderung 

AOK Bayern 
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AOK Bayern 
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