Karriere-Studio

Deiny Leben |
E\/\:\:O\ecke by Holger Welgelr

Essentials
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Essentials

Es|sen|tials
Grundlagen, Niitzliches, Lebensnotwendiges

Wirlebenin einerschnelllebigen Welt mit einerso noch
nie dagewesenen Fiille an digitalen Moglichkeiten der
Kommunikation und Vernetzung. Unser Alltag wird im-
mer mehr von ,,smarten” Gerdaten und Anwendungen
beherrscht, die uns das Leben einfacher, bequemer
und uns so zufriedener machen sollen.

Doch das Gegenteil ist der Fall. Viele erdriickt die
Kommunikation auf mehreren Kandlen parallel,
gleichzeitig und rund um die Uhr. Das Einprasseln
und sofortige Verarbeiten von unzdhligen, meist be-
langlosen Informationen verhindern einen zufrie-
denstellenden, erfiillten Tagesablauf. Viele Perso-
nen empfinden ein Gefiihl des Nicht-ausgefiillt- und
Fremdbestimmt-Seins. Die Folgen sind spirbar und
zahlreich: Unzufriedenheit, innere Unruhe, Angst-
zustdnde, Uberforderung, etc.

Um die Herausforderungen dieser Welt des ,,Multi-
fachen“ zu meistern, sind mehr denn je Kompetenzen
fur das Fithren eines selbstbestimmten, zielgerich-
teten Lebens gefragt. Wegen ihrer Bedeutung haben
wir diesen Kompetenzen eine eigene Trainingsreihe
gewidmet, wir nennen sie unsere Essentials.
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Zu den Essentials zahlen wir:

- Selbstverantwortung
- Willenskraft

- Selbstmanagement

- Konzentration

- Selbstbewusstsein

- Uberzeugungskraft

Eine Trennlinie zwischen Privat und Beruf gibt es bei
den Essentials nicht. Sie sind gleichermaBen wichtig
und von elementarer Bedeutung fiir die personliche
Weiterentwicklung und Zufriedenheit.

In unserer Essentials-Trainingsreihe haben wir jeder
Kompetenz ein eigenes Modul gewidmet.

Fur Ihr personliches Training kdnnen Sie die Module
entsprechend lhrer Bediirfnisse individuell zusam-
menstellen. Dabei kénnen Sie alleine trainieren oder
zusammen mit Gleichgesinnten in einer Gruppe.

Teilen Sie uns lhre Trainingswiinsche mit! Gerne unter-
breiten wir lThnen ein unverbindliches Angebot (ber
den moglichen Ablauf, die Durchfiihrung und den
Kosten Ihres persdnlichen Trainings.
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'0_ Wer sollte trainieren?

. Trifft eine oder auch mehrere der folgenden Aussagen auf Sie zu?
- Sie tun Dinge, weil Sie miissen, und nicht, weil Sie wollen

. - Sie geben immer wieder Ziele auf

Selbst-

verantwortung

- Sie lassen haufiger,,die Dinge schleifen®

- Sie geben Verantwortung gerne an andere ab

- Sie handeln nicht, auch wenn es an der Zeit ware

- Sie geben anderen Personen / Umstdanden die Schuld fiir Ihr Scheitern

Selbstlvgrlantlworltung y : . - Sie sind unzufrieden mit sich und Ihren Lebensumstanden
fuir das eigene Tun und Unterlassen einstehen
und die Konsequenzen dafiir tragen

. Trainingsinhalte

.. Die Verantwortung fiir Ihre Erfolge, aber auch Misserfolge, tragt niemand anders als
. Sie selbst. Im Training identifizieren Sie die Dinge, die Ihnen wichtig sind und die Sie
. wirklich tun wollen. Sie lernen Mittel und Wege kennen, wie Sie lhre Ziele erreichen
. kdnnen.

. Ilhr Wachstumspotential

. Nach dem Training werden Sie
.-' V¥ Dinge, die Sie davon abhalten kénnten, lhre Ziele zu erreichen,
: besser erkennen und abwehren

¥ lhr Leben wieder selbst-bestimmt leben

V Klarheit erlangen, welche Dinge Sie wirklich tun wollen — und welche nicht

¥ Eine andere Einstellung den Dingen gegeniiber haben, die Sie nicht tun mdchten
¥ Keine Ausreden und Ausfliichte mehr suchen

V¥ Aktiv Ihre Zukunft gestalten
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'0_ Wer sollte trainieren?

Trifft eine oder auch mehrere der folgenden Aussagen auf Sie zu?
- Sie schaffen es einfach nicht unliebsame Angewohnheiten abzulegen

- Ihre guten Vorsdtze zu Neujahr halten nicht lange an

- Sie drgern sich {iber sich selbst, weil Sie wieder ,,schwach geworden* sind

- Sie nehmen Dinge, die Sie sich vorgenommen haben,
nicht oder nur zégerlich in Angriff

- Sie greifen statt zum Obst zu den SifSigkeiten,
obwohl Sie ,,eigentlich versuchen“ gesund zu leben

Trainingsinhalte

p ; : Im Training erfahren Sie, welche Faktoren die Willenskraft positiv (wie negativ)
e 3 : ' : : beeinflussen und wie Sie Ihre Willenskraft dauerhaft steigern kénnen.

Willens- ™

kraf-t » oyl - 3 lhr Wachstumspotential

Nach dem Training werden Sie
¥ lThre Willenskraft steigern kénnen

Wil|lens|kraft .
innere Kraft, die es lhnen ermoglicht, Entschei-

dungen zu treffen und sie umzusetzen. Sie gibt ‘
Ihnen die Kraft, Manahmen zu ergreifen und S _ . : : . ¥ Unliebsamen Lastern erfolgreich den Kampf ansagen

¥ Feinde lhrer Willenskraft erkennen und tiberwinden

¥ Klarheit iber Ihre wahren Motive gewinnen

® oo 00

Aufgaben und Plane durchzufiihren, trotz innerer
Widerstdnde, Unbequemlichkeit, Trigheit oder
Schwierigkeiten.

¥ Versuchungen erfolgreich widerstehen
V¥ Das Obst den SiiBigkeiten vorziehen

¥ Wissen, was Schoko-Bons und Marshmallows gemeinsam haben
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'0_ Wer sollte trainieren?

Trifft eine oder auch mehrere der folgenden Aussagen auf Sie zu?
- Sie flihlen sich von lhren tdglichen Aufgaben tiberfordert

4 . p 1) . VR J - Sie schaffen es nicht, Prioritdten im Alltag zu setzen
—r LAY ol _ - Sie leiden unter Antriebslosigkeit oder standiger innerer Unruhe

manageme

- Sie vergessen oder verdrangen immer wieder Termine bzw. Aufgaben
- Sie meinen, lhr Tag miisste 25 Stunden haben
- Sie versuchen mehrere Dinge gleichzeitig zu erledigen

- Sie haben am Ende des Tages das Gefiihl nichts erledigt zu haben

Selbstlnﬁlnagelment . ¥ . .

Fahigkeiten, Fertigkeiten und Tech R ! A : T .

die Zielfindung, Planung, effekti P A Yo A NN '- : °

Handeln, sowie das Zeitmanag : VL ) _ AL AR ® Trainingsin halte

< § L e ons Bhs Hirs 3 , : i\ | N b . Im Training lernen Sie Techniken und Methoden anzuwenden, wie Sie Ihre Vorhaben
' . ' und Aufgaben strukturieren, organisieren und so zuverldssig bewdltigen kénnen.

® IhrWachstumspotential

. Nach dem Training werden Sie
V lhre Zeit und Termine effektiv und strukturiert planen

. V¥ Sich nicht mehr zu viel auf einmal vornehmen
¥ Aufgaben in eine sinnvolle Reihenfolge bringen

\V lhre Zeit primdr flr nutzbringende Aktivitaten einsetzen und
weniger lhrer Zeit vergeuden

V Zeitdiebe erfolgreich eliminieren
¥ Sich weniger fremdbestimmt fiihlen

V¥ Ausgeglichener und weniger gestresst sein
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® \Wersollte trainieren?

. Trifft eine oder auch mehrere der folgenden Aussagen auf Sie zu?
- Sie lassen sich sehr leicht ablenken

. - Sie werden hdufig unterbrochen
- Sie brechen Aufgaben immer wieder vorzeitig ab
- Sie haben Schwierigkeiten ,,bei der Sache* zu bleiben
- Sie brauchen viel langer als notig fiir bestimmte Tatigkeiten
- Sie springen immer wieder zwischen Aufgaben hin und her

- Sie versuchen sich im ,,Multi-Tasking*

Q Trainingsinhalte

. Im Training lernen Sie die Bedeutung der Konzentration kennen. Sie kommen

Konzentrationskillern und deren negativen Folgen auf die Schliche. Sie lernen

s Techniken und Methoden kennen, wie Sie zukiinftig Konzentration erzeugen,
. Ablenkungen den Kampf ansagen und lhre Produktivitat steigern kénnen.

. lhr Wachstumspotential

. Nach dem Training werden Sie
 Fuir Ablenkungen weniger empfanglich sein
N V¥ Langer ,,bei der Sache“ bleiben

¥ Sich voll und ganz in Tatigkeiten vertiefen kdnnen,
die viel Aufmerksamkeit erfordern

/ V lhre Aufgaben erfolgreich zum Abschluss bringen
Kon|zen|tra]tijon

hoher Grad der At et Fie J Sich auch in Stresssituationen besser konzentrieren konnen

V¥ Wieder haufiger das Gefiihl verspiiren ,,im Flow* zu sein

¥ Vom Multi- zum Mono-Tasker
11
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'0_ Wer sollte trainieren?

. : Trifft eine oder auch mehrere der folgenden Aussagen auf Sie zu?
S .-' - Sie flihlen sich Neuem gegeniiber unwohl

:. J - Sie kommen in Verlegenheit, wenn Sie gelobt werden oder

o . ein Kompliment erhalten

o —— .
3 - Sie beschweren sich nicht, auch wenn es etwas zu bemangeln gibt

- Sie haben Schwierigkeiten sich durchzusetzen
b ewu S S't S e ln - Sie lassen sich leicht wieder umstimmen
... - Sie tun sich schwer, auch einmal ,,Nein“ zu sagen

- Sie fiihlen sich insgeheim von anderen Personen ausgenutzt

. Selbst|be|wusst|sein
das Uberzeugt sein von seinen Fihig-

keiten, von seinem Wert als Person, ', L. .
. das sich besonders in selbstsicherem Traini ngsin halte
. Auftreten ausdriickt . Im Training erfahren Sie, was einen selbstbewussten Auftritt ausmacht. Sie lernen

Techniken kennen und anzuwenden, wie Sie selbstbewusst auf andere wirken
werden, und wie Sie sich nicht mehr so einfach von anderen einnehmen lassen.

lhr Wachstumspotential

Nach dem Training werden Sie
¥ Viel selbstsicherer auftreten

¥ Selbstbewusstsein durch Thre Kommunikation und Kérpersprache
zum Ausdruck bringen

¥ Es nicht mehr allen recht machen wollen
. ¥ Sich {iber ein Lob oder Komplimente freuen
. ¥ Neuen Situationen gegeniiber aufgeschlossen sein

¥ Nicht mehr so einfach nachgeben

¥ Sich besser und ausgeglichener fiihlen

© ALDECAstudio - Fotolia.com




Uber- ;
zeugungskraft ::

Uber|zeu|gungs|kraft

[
Fahigkeit, andere Menschen fiir ein Anliegen, |
eine ldee etc. zu begeistern
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Wer sollte trainieren?

Trifft eine oder auch mehrere der folgenden Aussagen auf Sie zu?

- Sie finden nicht immer die passenden Argumente

- Sie kdnnen andere Personen nicht von lhrem Standpunkt iberzeugen
- Sie bekommen nicht, was Sie mdchten

- Sie haben Schwierigkeiten, lhre Argumente in eine Struktur zu bringen

Sie unterliegen, auch wenn die besseren Argumente auf Ihrer Seite waren
- Sie ziehen in Verhandlungen haufig den ,,Kiirzeren“

- Sie versuchen Situationen, in denen Sie iberzeugen miissen,
systematisch zu vermeiden

Trainingsinhalte

Im Training lernen Sie die Uberzeugungskunst kennen und einzusetzen.
Sie erfahren, welche Methoden und Techniken Sie einsetzen kénnen,
damit andere das tun, was Sie von lhnen wollen.

lhr Wachstumspotential

Nach dem Training werden Sie
V¥ Ihre Argumente gezielt vorbringen

V¥ Andere mit Ihrer Argumentation {iberzeugen

¥ Psychologische Komponenten fiir das Vorbringen lhrer Argumente beachten
¥ Erkennen, wenn andere Personen versuchen Sie zu beeinflussen

¥ Schon mit Bedacht die Vorbereitung Ihrer Argumentation planen

¥ Ein Timing flir das Vorbringen lhrer Argumente entwickeln

¥ ,,Dinge an den Mann oder die Frau bringen“ konnen

15
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