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Sigmar Willi

Aktuell

e Sigmar Willi Consulting: Schulung, Beratung,
Coaching, Referate.
www.sigmarwilli.ch; sw@sigmarwilli.ch; 079 313 22 59

* Professor an der Fachhochschule St.Gallen; Dozent fur

Personlichkeitsbildung (Positive Psychologie, Emotionale Intelligenz,
LifeBalance, Personliche Fuhrungskompetenz, Achtsamkeit, Gesprachsfuhrung, ...)

Werdegang
e  Studium BetriebsoOkonomie, Universitat St.Gallen
* Nachdiplom-Studium Positive Psychologie, Universitat Zurich
*  Wirtschaftsforderer, Kanton St.Gallen
* Dozent Strategie und Marketing, HWV St.Gallen
« Berater Strategisches Management

* Aufbau und Leitung Wissenstransfer, Internationalisierung und
Career Center, FHS St.Gallen

e Leiter FHS Alumni; Prasident Networking-Tag

sigmar willi
consulting



http://www.sigmarwilli.ch/

Wirkung Positiver Emotionen

Gluckliche Menschen sind

gesunder,

zufriedener,

kreativer,

flexibler,

grosszugiger,

sozial kompetenter,
kooperativer,

attraktiver fur andere und

grundsatzlich erfolgreicher
im Leben unterwegs.
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| Nutzen Positiver Emotionen

«Broaden and Built» nach Barbara Fredrickson:
Positive Emotionen vergrossern angeborene geistige, korperliche und
zwischenmenschliche Ressourcen.

Gesundheit, Resilienz &
Wohlbefinden steigt

Aufbau personaler J

Ressourcen, Starken

Gedanken- Handlungs-
Repertoire steigt A

Erleben von
positiven Emotionen A

sigmar willi
consulting .




Wohlbefinden fordern

Positive Engagement Positive Sinn Wirksamkeit
Emotionen Beziehungen

O _m
OF 2 i

Personliche Starken

In Anlehnung an: Flourishing-Konzept, Seligman, 2011
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| Charakterstarken-Modell

Weisheit und
Wissen

Neugier

Liebe zum
Lernen

Urteils-
vermogen

Kreativitat

Weisheit

sigmar willi
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Enthu-
siasmus

Authentizitat

Tapferkeit

Ausdauer

Liebe /

Humanitat Gerechtigkeit
Bindungs-

fahigkeit Teamwork
Freundlichkeit Fairness
Soziale FUhrungs-
Intelligenz vermogen

Massigung

Vergebungs-
bereitschaft

Selbst-
regulation

Bescheiden-
heit

Vorsicht

Trans-
zendenz

Sinn fur das
Schone

Dankbarkeit

Hoffnung

Humor

Spiritualitat

Peterson/Seligmann (2004)



Was 1st Optimismus?

* Lebensauffassung, in der die Welt oder eine Sache von der
bestmoglichen Seite betrachtet wird.

e Heitere, zuversichtliche und lebensbejahende Grundhaltung.

* Durch positive Erwartung bestimmte Haltung angesichts einer
zukunftigen Sache.

« Tiefe innere Uberzeugung, Riickschldge und Misserfolge beruhen
auf Umstanden, an denen sich etwas andern lasst oder die sich
bessern werden.

«Auf der Welt gibt es Optimisten und Pessimisten.
Beide liegen falsch.

Aber Optimisten leben besser.»
(Kofi Anan)
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Charakterstarke Humor - Nutzen

Heitere Stimmung:
e Senkt Blutdruck, starkt das Immunsystem
 Baut Stresshormone ab (Cortisol, Nor-Adrenalin, ..)
 Baut Gluckshormone auf (Dopamin, Serotonin, Endorphin, ..)
e Hellt psychische Stimmung auf
* Erhoht Kommunikationsfahigkeit - Soziale Intelligenz

* Grosserer Denk- und Handlungsspielraum (Broaden-and-Built) =
fordert Kreativitat und geistige Flexibilitat

 |st ansteckend

* Mildert negative Erlebnisse, Inhalte,
Schwingungen

 Baut Resilienz auf

sigmar willi
consulting




Charakterstarke Humor - Nutzen

* Bei negativer Stimmung/Ereignissen erzeugt Humor Distanz zu

e der Unzulanglichkeit der Welt, misslichen Umstanden
(Galgenhumor), als schwierig empfunde Beziehungen, etc.

* den Schwierigkeiten und Missgeschicken des Alltags.

 Humor als Mittel, sich den gestiegenen Anforderungen des Lebens
zu stellen.

« Ziel / Lohn: Heitere Gelassenheit.

Otto Julius Bierbaum:

«Humor ist, wenn man trotzdem lacht.»

sigmar willi
consulting



Humor trainieren

* Lacheln (freundlicher Gesichtsausdruck).

* In der Sprache nach Mehrdeutigkeit in Wortern und Satzen suchen
und damit spielen.

* Welche Cartoons, Witze, Komikerin oder Filme finde ich lustig?
Warum?

* Witze erzahlen; auf Handy Witze-App installieren;
Witztagebuch, wo ich alles notiere, was ich lustig finde.

* Lustige Soaps oder Komodien schauen
e Spassiges moglichst vielen weiter erzahlen.

Eigene Art von Humor einbringen (Humorpause normal).

sigmar willi
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Humor trainieren

« Uber sich selbst lachen. Bsp.: Was mag ich nicht an mir?
- Anderen moglichst Ubertrieben erzahlen...

* Kindliche/Jugendliche Verspieltheit bewahren (Spielzeug auf Tisch, auf
Baumstammen jonglieren,...)

* In stressigen Situation Frage: «Was ist das Schlimmste, was mir/uns
passieren kann?». Antwort Ubertreiben und laut sagen.

Es ist wichtiger, Spass zu haben, wie spassig zu sein!

sigmar willi
consulting
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Dienstleistungen
sigmar willi consulting

www.sigmarwilli.ch; sw@sigmarwilli.ch; 079 313 22 59

 Team-Entwicklungen; Teamspirit fordern
 Fuhrungs-Workshops

e PersOnliche FUhrungskompetenz

e Starken-Evaluation / Optimismus-Training / Humor-Workshops
 Stress-Management / Life Balance

e Qutdoor-Aktivitaten: Fuhrung / Teamspirit

e Coaching/Sparring: Fuhrung, Selbstmanagement, private Themen

Key-Notes und Impuls-Referate

sigmar willi
consulting
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