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Mein Bezug zu Flourishing

Wie verändern sich

 Flourishing 

 Burnout-Risiko 

bei TeilnehmerInnen der
Ausbildung Positive Psychologie
verglichen mit TeilnehmerInnen
einer Coaching-Ausbildung



Flourishing
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Flourishing

„Glück, Flow, Sinn, 
Liebe, Dankbarkeit, 
Zielerreichung, 
Wachstum, bessere 
Beziehungen 
bedeutet (…) Aufblühen.“ 
S. 14

2012
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Flourishing

Diagnose
Depression

keine 
Diagnose

krank gesund

Mental Health Continuum. Keyes, 2002



Flourishing: 
die Wurzeln

Subjektives Wohlbefinden  Diener, 1984

 häufig positive, selten negative Emotionen
 Lebenszufriedenheit



Flourishing: 
die Wurzeln

Psychisches 
Wohlbefinden  

Ryff, 1989

Sinn, Engagement, 
gute Beziehungen, 

Wachstum



Flourishing nach Keyes

Subjektives Wohlbefinden

„Ich fühle mich wohl und bin
zufrieden mit meinem Leben.“

Diener, 1984

Psychisches Wohlbefinden

„Mein Leben hat Sinn 
und Richtung.“ 

Ryff, 1989

Soziales Wohlbefinden

„…zusammen mit anderen.“ 

Keyes, 2002



Flourishing in Zahlen



Flourishing in Zahlen

17%

57%

12%

Flourishing

moderately
mentally
healthy

Languishing

USA, 2002 

n > 3000  Keyes, 2002

14%
Depression 

& Languishing



Flourishing in Zahlen

17%

57%

12%

36%

62%

2%

Flourishing

moderately
mentally
healthy

Languishing

USA, 2002 

n > 3000  Keyes, 2002

Holland, 2012

n > 5000  Schotanus-Dijkstra, 2015

Flourishing

14%
Depression 

& Languishing

moderately
mentally
healthy

Languishing



Flourishing: im CoachingFlourishing im Coaching?



Flourishing: im CoachingFragebogen als Gesprächsgrundlage
Mental Health Continuum Short Form

Keyes, 2009: MHC-SF 



Flourishing im (Selbst-)Coaching
 Wie zufrieden bin ich mit meinem 

Leben?

 Wo erlebe ich warme und 
vertrauensvolle Beziehungen?

 Welche Aspekte meiner Persönlichkeit 
mag ich an mir?

 Wie gut kann ich mit Aufgaben meines 
täglichen Lebens umgehen?

 Welche Erfahrungen haben mich 
herausgefordert und wachsen lassen? 

 Wo fühle ich mich zugehörig?

 Welchen Beitrag kann ich leisten?



Flourishing



Flourishing

Carl R. Rogers, 1963

fully functioning person

 offen für Erfahrungen

 lebt im Jetzt

 vertraut sich selbst

„…dependable in being
self-enhancing, socialized
and (…) creative.“



Grundbedürfnisse



Psychische Grundbedürfnisse

Deci & Ryan, 2000



Kompetenz

 Sich wirksam erleben

 Die eigenen Stärken erfolgreich einsetzen können



Autonomie

 Selbstbestimmt entscheiden

 Im Einklang mit eigenen Werten handeln

 Werte anderer respektieren
Autonomie ≠ Unabhängigkeit um jeden Preis



Beziehung

 Sich mit anderen Menschen verbunden fühlen

 Nähe und Vertrauen in sozialen Beziehungen 
erleben und gestalten



Grundbedürfnisse und Flourishing
Erfüllung der Grundbedürfnisse

 steigert psychisches Wohlbefinden
Deci & Ryan, 2008

 fördert positive Emotionen und Produktivität
Reis et al., 2000

 korreliert mit Gesundheit am Arbeitsplatz
Baard, Deci & Ryan, 2000 Illardi, Leone, Kasser & Ryan, 1993



Intervention



Intervention „Füllstände“

 In einem Lebensbereich:
Welchen „Füllstand“ erleben Sie derzeit für
Autonomie - Kompetenz - Beziehung ?

 Wo liegt Ihr „Eichstrich“?

 Wie sorgen Sie fürs „Nachfüllen“?

Blickhan, 2015



Flourishing



Deutschsprachiger Dachverband PP

Positive Psychologie:
Anwendung und Forschung

im deutschsprachigen Raum

17.-18. September in Berlin

www.dach-pp.eu/kongress2016
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in Hamburg

Symposium:

THE CUTTING EDGE OF POSITIVE PSYCHOLOGY –

Brennpunkte der Positiven Psychologie

2. – 3. JUL 2016


