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Blickwinkel der Positiven Psychologie
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Integrität 
Authentizität
Ehrlichkeit

Ausdauer

Enthusiasmus
Tatendrang

Tapferkeit

Charakterstärken-Test verfügbar unter:
Englisch: https://www.viacharacter.org/
Deutsch: https://workwell.psy.unibe.ch/VIA-IS

«Ich bleibe an Aufgaben 
solange dran, bis ich sie 

erledigt habe.»

«Ich halte meine Versprechen.»   

«Ich schrecke nicht 
davor zurück, eine 

unbeliebte Meinung zu 
vertreten.»

«Ich erwache mit Vorfreude auf 
das, was mir der Tag bringt.» 

Mut zeigt sich in 
Charakterstärken

30. Juni 2025

(Peterson & Seligman, 2004)
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Erleben von persönlichen Problemen, 
Selbstzweifeln, Überforderung

Eigene Fehler eingestehen müssen

Loyalität zu Mitarbeitenden vs. 
Vorgaben „von oben“

Kritik austeilen und unangenehme 
Feedbacks geben

Entscheidungen treffen müssen bei 
unzureichender Information

Enorme Erwartungen
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Austausch

Bitte denken Sie an die letzten Wochen bei der Arbeit 
und tauschen Sie sich zu zweit aus:

1. In welcher Situation habe ich Ängste / 
Unsicherheiten erlebt? Bitte schildern.

2. Wie habe ich gehandelt? War ich mutig?
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An Befragung 
im Vorfeld hatten 
55 Personen 
teilgenommen.
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Erschöpfung stark ausgeprägt
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Selbstwertbedrohung

Unter Druck steht unser Selbstwertgefühl auf dem 
Spiel.

Wir greifen dann unbewusst auf automatisierte 
Muster zurück – meist: mehr vom Selben.

Statt innezuhalten, arbeiten wir noch länger –
und entfernen uns dabei von dem, was eigentlich 
nötig wäre.
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Selbstgefährdung
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Ausdehnen der 
Arbeitszeit

Intensivieren 
der Arbeit

Auf Freizeit 
verzichten

Auf sozialen 
Austausch 
verzichten

Substanz-
missbrauch

Auf Schlaf 
verzichten

Ignorieren von 
Vorschriften Krank arbeiten
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Selbstgefährdung
Wenn ich über meine Grenzen gehe, um Erwartungen zu erfüllen, 
ist das nicht mutig.

Mut wäre in diesem Fall:

Ich sage: «So geht es nicht weiter.“

Ich gestehe mir meine Erschöpfung ein und arbeite nicht mehr abends.

Ich bin nicht weniger wert, wenn ich eine der Deadlines nicht erfülle.
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Selbstsorge
Selbstsorge erfordert Mut: 
Mut zur Pause, Mut zur Verletzlichkeit, Mut zur Selbstachtung

Es braucht Mut, die eigenen Bedürfnisse über äussere Erwartungen zu stellen.

Beispiele:
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„Wenn ich krank bin, arbeite ich nicht.“

„Ich gönne mir Erholung, obwohl ich Angst 
habe, als schwach zu gelten.“

"Ich sorge dafür, dass ich in der 
Freizeit genug Dinge unternehme, 

die mir Spass machen."

"Ich schirme meine Freizeit ab, um 
diese ungestört zu verbringen."
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Selbstoptimierung

Mut zur Selbstsorge? Oder Angst vor dem Nicht-genügen?

«Wenn ich mich nicht ständig verbessere, verliere ich den Anschluss.»

„Ich stehe jeden Morgen um 5 Uhr auf und meditiere.“

«Dieses Jahr starte ich beim Marathon in New York.»
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Trainings zu Zeitmanagement sind gesundheitsförderlich.
(Aeon et al., 2021)
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SelbstsorgeSelbstsorge

• Was brauche ich 
gerade wirklich?

• Was tut mir gut?

Mut sich selbst ernst zu 
nehmen, auch wenn 
andere Erwartungen 
haben.

• Was brauche ich 
gerade wirklich?

• Was tut mir gut?

Mut sich selbst ernst zu 
nehmen, auch wenn 
andere Erwartungen 
haben.

SelbstoptimierungSelbstoptimierung

• Was kann ich noch 
besser machen?

• Was macht mich 
besser?

Mut, Neues zu wagen 
und sich 
weiterzuentwickeln.

• Was kann ich noch 
besser machen?

• Was macht mich 
besser?

Mut, Neues zu wagen 
und sich 
weiterzuentwickeln.

SelbstgefährdungSelbstgefährdung

• Was versuche ich um 
jeden Preis zu 
erreichen?

• Und warum ist es mir so 
wichtig?

Ausdauer.
Interesse am Erfolg.
Angst zu enttäuschen. 

• Was versuche ich um 
jeden Preis zu 
erreichen?

• Und warum ist es mir so 
wichtig?

Ausdauer.
Interesse am Erfolg.
Angst zu enttäuschen. 
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Mut stärken: Psychologische Sicherheit & Teamresilienz
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Als Führungskraft „loslassen“: 
Team Agreements und Verteilen von Führungsaufgaben
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Was löst bei dir gewisse Angst 
aus im Alltag? 

Wie förderst du die  
Offenheit in deinem Team? 

Können Führungsaufgaben neu 
verteilt werden? 

Welche mutigen Strategien 
möchtest du weiter / mehr 

einsetzen?  

1

3

2
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