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Der PERMA-Fragenkatalog besteht aus 31 Fragen mit positivem Fokus. Er bietet Impulse fur
Selbst- oder Gruppencoachings und unterstitzt dich dabei, Herausforderungen zu meistern.
Du findest Lésungen aus dir selbst heraus. Diese zeigen mehr Wirksamkeit als allgemeine

Lésungsansatze, da sie zu deiner individuellen Personlichkeit und Situation passen.

PERMA steht nach Martin Seligman fiir Faktoren, die zu einem "Aufbliihen"” (Flourishing) der
Menschen beitragen.

e P - Positive Emotionen

e E - Engagement (Stérken nutzen, Flow)

e R - Relationship, Beziehungen

e M - Meaning, Bedeutung

e A - Accomplishment, Zielerreichung / Selbstwirksamkeit

Die agile Methode "Action Learning" unterstitzt einerseits bei organisationalem und per-
sonlichem Wachstum sowie andererseits bei kreativen Herangehensweisen flr komplexe
Herausforderungen. Teilnehmer der Gruppen nutzen die Kraft der Fragen (statt Ratschlage
zu geben), um passende individuelle Lésungen zu finden.

Die Positive Psychologie bietet unzahlige Mdglichkeiten und Werkzeuge auf dem Weg zu

einem erflllte(re)n Leben.

In einer Studienarbeit im Rahmen ihres Masterstudiums Wirtschaftspsychologie kombi-
nierte Jutta Beyer die beiden Ansatze, die sich gegenseitig bereichern kdnnen. Im Rahmen
dieser Studienarbeit "Positive Action Learning — Praktische Anwendung sowie Durchflihrung
eines Starken-Workshops im Set" fur das Modul Agile Methoden an der HAM Hochschule fr

Angewandtes Management in Ismaning entstand der PERMA-Fragenkatalog.

Bitte beachte das Copyright. Wenn du ihn erwédhnst oder verwendest verweise auf Autorin
Jutta Beyer und verlinkte diese Seite https://positivepreneur.com/perma-fragenkatalog.
Danke.

Viel Freude und Erkenntnisse damit.
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e Was ist anders, wenn sich die Situation zum Guten verandert?

e Was machst du anders, wenn es fur dich besser lauft?

e Was kannst du Schones unternehmen, um eine Zeit lang nicht an deine Heraus-
forderung zu denken und den Kopf frei zu bekommen?

e Wann ist es schon ein bisschen besser?

e Was bringt es dir (noch)?

e Welche deiner Fahigkeiten helfen dir in dieser Situation?

e Welche Starken konntest du einsetzen?

e Wie kann dir die Starke X helfen?

e Was machst du im Moment, um die Situation auszuhalten?
e Wie tust du aktuell, damit es nicht noch schlimmer ist?

e \Was kannst du aus der Situation lernen?

e Wer ist betroffen, wenn du dich oder Dinge anderst?

e Was sagen deine Kolleginnen und Kollegen dazu?

e Was wurde X in deiner Situation machen?

e Fur wen ist es eventuell leichter, das Ziel zu erreichen? Warum?
e Wen kannst du um Unterstutzung bitten?

e Wer unterstutzt dich bereits?
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e Was an deiner Tatigkeit erlebst du als besonders sinnvoll?

e Wo uber deine jetzige Tatigkeit hinaus konntest du Sinnvolles leisten?
e Warum tust du was du tust auf diese Art und Weise?

e Was ist dein Beitrag im Einzelnen zum grof3en Ganzen?

e Wie wurde ein Kollege dein Beitrag am Gesamtergebnis beschreiben?

e \Wenn du anhand deiner Werte entscheidest, wie wirdest du handeln?

e Was willst du erreichen?

e Wie wird dein Umfeld auf deine Ziele und Handlungen reagieren?

e Was wirst du tun, wenn du dein Ziel erreicht hast?

e Was ware ein erster kleiner Schritt?

e Was konntest du davor noch tun, um die Situation zu verbessern?

e Wenn es keine Hinderungsgrunde gabe — was ware dann dein Ziel?
e Was ware fur dich eine komplett ungewohnliche Vorgehensweise?

e Was halt dich davon ab?

Als Wirtschaftspsychologin, Starken- und
Resilienzcoach verbinde ich meine Lieb-
lingsbereiche Personlichkeitsentwicklung
und Businessaufbau. Ich liebe es, Unter-
nehmerlnnen dabei zu unterstitzen ihre
Starken gezielt zu nutzen, ihre Energie-Ba-
lance zu finden und ihr Business einfacher
und wirkungsvoller zu gestalten. Damit sie
ihre Ziele erreichen ohne auszubrennen.

Bei Fragen oder Interesse an einer Zusam-
menarbeit kontaktiere mich gerne unter
kontakt@juttabeyer.com.
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