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Was verbirgt sich hinter der
Well-Being Therapie (WBT)?

* Tut gut
(Fokus auf Wohlbefinden statt auf Belastungen
oder Probleme)

e Leicht zu lernen
(Hilfe zur Selbsthilfe)

e Tiefenwirkung

(durch Einbezug der philosophischen
Perspektive)

Prof. Dr. Giovanni Fava

Hilfe zur Selbsthilfe: Wohlbefinden trotz Corona-Krise Prof. Dr. Eva-Lotta Brakemeier



Corona-Krise und Wohlbefinden:
Wie passt das zusammen?

\';. ¢ COVID-19 = ’f'.}

CORONAVIRUS




= Fokus auf Wohlbefinden durch das
K Well-Being Tagebuch

Situation

Gefluhl des

Wohlbefindens
(Intensitat 0 — 100)

Ich wache morgens auf, denke an
meinen schénen Traum,
Sonnenstrahlen fallen auf mein
Bett.

Fiihle mich wohl, ein
friedvoller Augenblick
(70)

Ich spiele draufsen mit meinen
Kindern. Wir malen mit Kreide
einen Regenbogen auf die StrafSe.

Freude, Erholung,
Lebendigkeit
(80)

Ich schaue mir meine Fotoalben
von friiher an.

Inneres Gliick,
etwas Melancholie

(60)




Welche Wohlbefindens-Dimensionen
gibt es? (ahoda, 1958; Ryff, 1989)

Autonomie

Bewaltigung der

Selbstakzeptanz ﬁ
& ﬁ Umwelt

—

.

=l Beziehungen

Lebensziel und % ﬁ % Positive

Personliche
Entwicklung
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Welche Wohlbefindens-Dimensionen
sind flir Sie wichtig?

Autonomie
Selbstakzeptanz ﬁ Bewaltigung der
& = ﬁ Umwelt
I Ausge-

- wogene
Balance
Lebensziel und % ﬁ % Positive

=l Beziehungen

Personliche
Entwicklung
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Ausbalanciert — was heist das? Ein Beispiel

Geringes Niveau

e Schwierigkeiten bei der
Ausfuhrung alltaglicher
Aufgaben

e Gefuhl, Dinge nicht
beeinflussen zu kdnnen

e Gefuhl des

Ausgeliefertseins
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Ausbalanciertes Niveau
Geflihl der Kompetenz

bzgl. der Bewaltigung von

Aufgaben
Gefuhl der
Selbstwirksamkeit
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Resilienz
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Bewadltigung der
Umwelt
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Erhohtes Niveau
Standige Suche nach
schwierigen Aufgaben
Nicht in der Lage sein, zu
entspannen und zu
geniessen

v
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Situation

Well-Being Tagebuch

Gefluhl des
Wohlbefindens
(Intensitat)

Storender
Gedanke oder
Verhaltensweise

Perspektive des

Beobachters

Ich wache morgens
auf, denke an meinen
schonen Traum,
Sonnenstrahlen fallen
auf mein Bett.

Fiihle mich wohl,
ein friedvoller
Augenblick
70

Corona! Wieviel
Neuerkrankungen
gibt es?
Nehme mein IPad
und schaue nach

Nicht sofort nachschauen.
Erst den Augenblick
geniessen!

Es reicht nach dem Friih-
stiick nachzuschauen

Ich spiele draufsen mit
meinen Kindern. Wir
malen mit Kreide einen
Regenbogen auf die
StrafSe.

Freude, Erholung,
Lebendigkeit
80

Ach ich muss so viel
erledigen —ich habe
keine Zeit zum
Spielen!

Gehe in die
Wohnung

Nimm Dir diese Zeit, die ist
kostbar! Ich kann auch
spdter noch einiges
erledigen. Oder dann
morgen !

Ich schaue mir meine
Fotoalben von friiher
an.

Inneres Gliick,
etwas
Melancholie

60

Jetzt bin ich ganz
allein!
Lege mich aufs Bett

Nein, ich fiihle mich nur
allein. Meine Kinder und
Enkel denken liebevoll an
mich. Und das Personal ist
hier auch so nett!




Tipps / Empfehlungen

* Beginnen Sie mit lhrem persdnlichen Well-Being Tagebuch!

e |dentifizieren Sie Ihre bedeutsamen Bereiche des
Wohlbefindens. Haben Sie bei den Dimensionen das

aubalancierte Niveau erreicht?

 Meine zentrale Botschaft: Sie konnen lernen, dass positive
Geflihle nicht das Ergebnis auBerer Einfliisse sind, sondern
dass Sie selbst auf diese einzuwirken konnen. Das ist
insbesondere in dieser Corona-Krisen Zeit so wichtig!

Das Wenige, das du tun kar{
ist vgl '

—

Albert Schweitzer,
Theologe




Viel Freude beim
Fiihren des
Well-Being Tagebuchs!
lhr Zentrum fiir Psychologische

Psychotherapie (ZPP)

i
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