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MENTAL STARK SEIN BEGINN IM KOPF




MENTALTRAINING

MENTAL DEFINITION

Mental: “mens” (lat. = der Geist, der Verstand)- Training: ilben
bestimmter Fihigkeiten”Mentale Stirke ist die Fahigkeit, Ihr gesamtes
Potenzial an Talent und Technik im Wettkampf umzusetzen.”
(James E. Loehr)

Mit dem Training unseres Geistes verschaffen wir uns innere Starke,
welche es uns ermoglicht die physische Leistung in einem gewunschten
Moment besser ab zu rufen.









Frage 1: Warum interessiert dich das Thema mentale Starke?
Was stelle ich mir darunter vor?

Frage 2: Selbstreflexion: Wo stehe ich? Selbsteinschatzung:
Bewerte deine eigene mentale Starke, wenn du an die
Herausforderungen der Vergangenheit denkst (beruflich und
privat). Welche Situationen fallen dir besonders schwer?










MENTALTRAINING

ZIEL DES MENTALTRAININGS

Mit der Kraft der Vorstellung Situationen optimal zu meistern und
Hochstleistungen abzurufen.



e
GRUNDLAGEN DES MENTALTRAININGS

» seit Jahrzehnten angewandt

 Studien belegen die Wirksamkeit

- Wissen dariiber bereits uralt - reicht bis ins alte Agypten zuriick
« damals: nur fur einen elitiren Kreis zuganglich



MENTALTRAINING

GESCHICHTE DES MENTALTRAININGS

« Die Wurzeln des Mentaltrainings reichen bis ins alte Agypten (3000 v.
Chr.) zurtuck.

 In Griechenland beschaftigte sich schon Hippokrates mit
Mentaltraining. Er schlug verschiedene Methoden vor, um das
Unterbewusstsein von kranken Menschen zu beeinflussen und deren
psychischen Zustand zu verbessern.



e
GESGHICHTE DES MENTALTRAININGS

« Professionelles Mentaltraining in seiner heutigen Form hat seine
Ursprunge in der Sportpsychologie.

* In den 1970er-Jahren begannen Sportler Bewegungsablaufe
gedanklich durchzuspielen und einzustudieren, um sie im
Wettkampf optimal abrufen zu kénnen und die Leistungsfahigkeit
zu erhohen.




DEFINITION DES MENTALTRAININGS

« So definiert auch EBERSPACHER [2001, 2011] Mentaltraining im sportlichen
Kontext als

,eine planmafBig wiederholte und bewusst durchgefiihrte
Vorstellung einer Bewegung oder Handlung ohne deren
gleichzeitige praktische Ausfihrung”



W0 WIRD MENTALTRAINING
EINGESETZT?

* Spitzensport
* Sportpsychologie nach Verletzungen
* Unternehmertum, um mit Drucksituationen und Stress

optimal umzugehen

* Personlichkeitsentwicklung, um schnelle Veranderungen zu
ermoglichen - Emotionen neu zu bewerten

WWW.YVONNESTUCK.COM




W0 WIRD MENTALTRAINING EINGESETZT?

e Sport (Potential und Leistungsmaximum zu einem bestimmten Zeitpunkt bzw. unter
Drucksituationen abrufen zu kénnen, Mentaltraining zur Vorbereitung und wahrend Wettkampfen,
nach Wettkampfniederlagen, Entspannung, nach Sportverletzungen, Visualisierung von Zielen)

* Unternehmen (um den hohen Leistungsanforderungen gerecht zu werden,

Personlichkeitsentwicklung als Voraussetzung fiir Fihrungsaufgaben, ruhig und gelassen in
Konfliktsituationen zu reagieren)

* Schule (Prifungssituationen, Konzentrationsfahigkeit)

WWW.YVONNESTUCK.COM




W0 WIRD MENTALTRAINING EINGESETZT?

* Personlichkeitsentwicklung (Selbstbewusstsein, Selbstvertrauen, Selbstwertgefiihl, personliches
Wachstum, Selbstmanagement, Selbstwirksamkeit, Selbstbestimmung, Entspannung, geistige
Leistungsfahigkeit)

* Reha (nach einem Schlaganfall zeigen Studien eine klinische Wirksamkeit des Mentaltrainings mit
Bewegungsvorstellung, nach Unfallen mit Schadel- Hirn-Traumata, Gedachtnisstorungen, bei
chronischen Schmerzen, nach Sportverletzungen, bei allen Erkrankungen, die eine Lebensstil-

Anderung nach sich ziehen sollen)

WWW.YVONNESTUCK.COM




W0 WIRD MENTALTRAINING EINGESETZT?

Betriebliche Gesundheitsforderung (Kommunikation — Macht der Sprache, Umgang in
Konfliktsituationen, |6sungsorientiertes Denken, Entspannung und Balance, Stressmanagement)
Lebensstil-Anderung: Gewichtsreduktion, Nichtraucher werden, mehr Bewegung und Fitness

Angste — Priifungsangst, Angst vorm Zahnarzt, vorm Fliegen, vor Spritzen, vor Gewittern

¢ u.v.a.m.

WWW.YVONNESTUCK.COM
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WELCHEN NUTZEN BRINGT DIE ANWENDUNG
MENTALER TECHNIKEN?

Mit unseren Gedanken erschaffen wir und diese hiangt ganz
entscheidend davon ab, was wir denken und fiithlen, auch wenn wir uns dessen nicht
immer bewusst sind.
Mit Mentalem Training kénnen wir lernen, unseren

Mentaltraining kann helfen Blockaden bzw. eigene Grenzen persoénlicher
Leistungsfahigkeit zu iberwinden.



WIE ERFOLGT DAS EINUBEN VON MENTALEN
TECHNIKEN?

Das Einuben neuer Verhaltensweisen erfolgt in einem tiefen Entspannungszustand, dem
sogenannten Alpha-Zustand. Das ist ein Zustand, in welchem die beiden Gehirnhalften in
optimaler Weise zusammenarbeiten.



S

KANN JEDER MENTALEN TECHNIKEN
ERLERNEN?

Die Techniken des mentalen Trainings kann jeder
erlernen.

Jeder Mensch hat dadurch viele Moglichkeiten sein
Leben positiv zu verandern, sein volles Potential
abzurufen und sich mental, physisch und
emotional weiterzuentwickeln.




BEEINFLUSST
MEIN DENKEN
MEINE
WAHRNEHMUNG?

Wie denke ich tilber mich?

Wie denke ich iber meine Fahigkeiten?
Wie denke ich tiber meine Chancen?
Wie denke ich tiber andere Personen?

Was habe ich bis jetzt erlebt und

wie wie glaube ich, dass es ist?



i] BUNG Schreib auf was du glaubst, was
andere ich Uiber dich denken, wenn

sie dich beschreiben mussten.




WARUM DENKE ICH SO WIE ICH
DENKE?

* Eltern, Geschwister, Freunde

* Kindergarten, Schule

* Meinungsbildner: TV, Radio, Zeitungen,
Blicher, Social Media

WWW.YVONNESTUCK.COM




MEDIENKONSUM

* Durchschnittlicher taglicher TV-Konsum liegt bei 221 Minute

- also fast 4 Stunden!!!
* Beim Internet sind es bereits 275 Minuten.
* Jugendliche verzeichnen im Durchschnitt 5 Stunden

Bildsﬁrmzeit.

WWW.YVONNESTUCK.COM



WIE GEHT 1  Danke gut!
E s D I H ? 2 Wie die Anderen wollen!

3 Nicht so gut wie dir!
4, Bestens!

5 Scheisse



Mit dir, deinem Ego

FOHLE IN
DICH REIN

Wie geht es dir wirklich?
Skala 1-5
5 = hervorragend

0 = beschissen

im Beruf mit deiner Familie



WIE OFT FOHLST DU IN DICH
HINEIN?

« Wie oft nimmst du dir Zeit fir dich selbst? Machst du nur was dir
Spal} macht?

« Wie oft tust du dir selbst etwas Gutes?

« Wie oft reflektierst (beobachtest) du dich und dein Verhalten?

- Wie oft sagst du dir selbst, dass du dich magst? Magst du dich
Uberhaupt?

« Was konnte anders an dir sein?

« Wie musstest du sein, dass du glucklich warst?



WER ODER WAS WILLST DU
SEIN?

« Verhalte dich dann so, wie wenn du es schon warst!
o Erfolgreich
o Schon
o Eloquent

0 XN N

- zB. erfolgreicher Geschaftstuhrer

Du wirst automatisch zu dem,
- zB. liebevolle Mutter was du sein willst!

« zB. selbstbewusste Person
« zB. strahlende Frau
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o
SELBSTVERTRAUEN 5o
Ok

- Notiere drei Dinge, auf die du stolz bist. Was macht dich
einzigartig? Was kannst du hervorragend?

» Welche Ruckmeldungen oder Komplimente hast du in der
Vergangenheit erhalten, die dich besonders gestarkt haben?

« Was sind drei Dinge, die du an deinem Charakter oder deiner
Personlichkeit schatzt?

« Gibt es ein Vorbild in deinem Leben, das selbstbewusst wirkt?

Was kéonntest du dir von dieser Person abschauen?



w A s I s T 1 Ein Sechser im Lotto
E H F 0 I_ G ? 2 Ein tolles Auto, Haus, Schiff

3 Ruhm, Macht
4 Schonheit

5 eine gluckliche Beziehung



ICH WARE ERFOLGREICH
WENN...

Was bedeutet fiir dich personlicher
Erfolg? Priorisiere nach Wichtigkeit!
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»Ein Sieger findet
fur jedes Problem
eine Lo'sung. Ein

Verlierer findet in
jeder Lo'sung ein
Problem. «

Jorg Lohr




»Egal, ob Sie
glauben, dass Sie
etwas komnen oder
dass Sie es nicht
konnen, Sie haben
in jedem Fall
recht.«

Henry Ford




UNSERE GEDANKEN BESTIMMEN
UNSER TUN

Unsere Gedanken bestimmen unser Handeln und unser Tun. Unser Handeln und unser
Tun bestimmen unser Verhalten. Unser Verhalten gestaltet unser Leben und unsere
Umwelt.

Sich standig wiederholende, negative Gedanken wie »Ich schaffe das nicht.«, »Ich bin
nicht gut genug.«, »Ich kann Verantwortung schlecht abge- ben.« oder »Es war schon
immer so. Es wird die- ses Mal auch so sein.« fuhren zu Stress, Angst oder Verspannung,
unangenehmen Gefuhlen und Misserfolg.



DIE QUALITAT DES
INNERENDIALOGS
SPIELT EINE
ENTSCHEIDEN
ROLLE

« Woruber denkst du die meiste Zeit nach?

- Wie steht es um deine inneren Dialoge?

» Ist dir schon einmal aufgefallen, welcher
Art deine Selbstgesprache sind?

- Hast du schon einmal bewusst auf deine
inneren Stimmen geachtet?

« Wie horen sich diese Gedanken an?
Unterstutzen sie dich oder behindern sie
dich?

« Kommst du schnell ins Grubeln?



GEFANGENE
DES EIGENEN-
GEHIRNS

60000 einzelne Gedanken ==> 85% davon sind negativ



PROGRAMMIEREN

- Das Unterbewusstsein ist wie die Festplatte
eines Computers. Gedanken, Worte, Bilder
sind wie ein Programm abgespeichert.

« Das Unterbewusstsein akzeptiert JEDE
Information, die es erhalt - egal, ob richtig
oder falsch.

« Der Verstand ist der Filter, der entscheidet,
was er glaubt oder nicht.

« Wenn der Verstand etwas als wahr halt
(selbst, wenn es falsch ist) wird das
Unterbewusstsein es als wahr akzeptieren
und entsprechende Resultate veranlassen.




BEWUSSTSEIN

« Bewusstsein ist nur die kleine Spitze des
Eisbergs.







- Das Unterbewusstsein ist dein

gewissenhafter Angestellter, der dringend
FREMDGESTEUERT? Fuhrung benoétigt. Wird diese Fuhrung

verwehrt sucht das Unterbewusstsein
andere Direktiven aus externen Quellen:
Arbeitskollegen, Partner,Freunden,
Medien etc.

« Wihle deine Gedanken selbst, oder
akzeptiere, die ausgewihlten" ==>

Bestimme deinen Kurs selbst.
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PROGRAMME

HALTUNG
SCHREIBEN

ANDERN

- Du kannst eine negative und passive



UMPROGRAMMIEREN

©

3

Anerkennen der Umformulieren Visualisieren
negativen der negativen
Gedanken Gedanken



Ertolgreiche
Menschen vs.
erfolglose
Menschen

Erfolgreiche Menschen haben einen
konstruktiv anspornenden, positiven
und handlungsorientierten Selbstdialog.




NEGATIVE INNERE DIALOG

Negative innere Dialoge féordern eine Abwartstendenz.
Bei Misserfolgen berichten Menschen oft, dass ein
vorhergehendes negatives Selbstgesprach stattgefunden hat
und die WEichen in Richtung des unerwunschten Verlaufes
vorprogrammiert haben.



Affirmationen
(=positive
Selbstgesprach)

Eine Affirmation ist ein bejahender,
bekraftigender Satz, der - oft genug laut
oder innerlich wiederholt - Gedanken
und Uberzeugungen verindert.

Affirmationen werden positiv und
bejahend formuliert. Idealerweise in
kurzen setzen. Affirmationen dirfen
ruhig lustig sein. Die Formulierung
sollte in der Gegenwartsform sein und
mit ICH beginnen.




wil oy owwic

olavious

Affirmationen

Verwende keine Affirmation, von der
du nciht selbst glaubst, dass sie auf dich
zutrifft.

Notiere die Affirmationen uberall auf
Haftzetteln. Sichtweite!!!! ==> Handy,
Bildschirmschoner, Bilderrahmen.

Umso ofter du darauf schaust, desto
besser speichert das Unterbewusste die
Botschaft ab.




Lassen sich
negative
Gedanken
vermeiden?

Negative Gedanken lassen sich nicht
vermeiden, aber sie konnen bewusst
durch positive ersetzt werden.




Bewaltigungstechnik "Gedankenstopp”

SELBSTGESPRACHE




Bewiltigungstechnik "Gedankenstopp"”

1.Achte genau darauf, was du zu dir selbst sagst!

2.Wenn das, was du zu dir sagst negativ ist, sag zu dir selbst energisch "STOPP!"

3.Wenn das negative Selbstgesprach unterbrochen ist, muss die negative Denkweise

durch eine positive ersetzt werden.




Voraussetzung fur alle
Bewaltigungstechniken

Bewusstheit tiber die Situation

Klarheit dariiber, welche Umbewertungen sinnvoll undhilfreich sind

Ubung (muss wie korperliches Training regelmiRig geiibt werden)

Gezielte und bewusste Anwendungsphase










Nicht die Dinge selbst
beunruhigen uns,

sondern die Meinung,
die Vorstellungen, die

wir von den Dingen
haben."

Epiktet




Dieses Modell geht davon aus, dass Stress sehr eng an die
s T R E s s M 0 D E I- I- v 0 N Bewe4rtung und Beurteilung der Situation oder eines
R I c H A H D L A Z A R u s Ereignisses gekntupft ist.

[ 'l 9 7 4 ] Nicht die eigentlichen objektiven Merkmale der Situation,
die Realitat selbst, losen den Stress aus, sondern deine
Einschatzung des Problems. Deine Gedanken,
Einstellungen, Empfindungen und Uberlegungen.

obald eine Situation von dir als negativ bewertet wird und
u diese nicht mehr mit deinen bestehenden Ressourcen
nd Fahigkeiten meistern kannst oder meinst diese nicht
nehr meistern zu konnen, reagiert der Korper mit der
rzeitlichen Alarm- und Notfallreaktion.

ALARM NOTFALL




STRESSMODELL VON
RICHARD LAZARUS
(1974)

Je grofler die Unsicherheit bzw. Angst (vor Fehlern,
Wettkampfen, Konkurrenzsituationen im Alltag und
Beruf) und je bedeutungsvoller die moglichen
negativen Konsequenzen, desto grofler ist das Gefuhl
der Bedrohung und damit auch der Stress.

Ubertriebener Ehrgeiz, Schlafmangel, Bewegungs-
mangel, ungunstige Ernahrung, Perfektionismus,
uberhohte Anspruche an die eigene Person, Zeitdruck,
Enttauschungen, soziale Unsicherheit, Angste,
Konflikte, schlechte Organisation oder ein schlechter
Gesundheitszustand — die Liste moglicher Ausloser fur
Stress am Arbeitsplatz (und anderswo) konnte endlos
fortgesetzt werden.



WAS IST
EIGENTLICH —V
STRESS?

Wirze des L

Fitmacher

Energiespender

Zivilisationskrankheit
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WAS PASSIERT BEI STRESS?

Muskulatur spannt sich an
Bluthochdruck und Herzfrequenz steigt

Bronchien und Pupillen werden weit

Verdauung und Immunabwehr werden
heruntergefahren




Welche Formen von Stress gibt es?

POSITIVER STRESS NEGATIVER STRESS
z.B. Freude, Arbeiten, Familie, z.B. Krisen, Ungliick,
schone Erlebnisse Enttauschung, Krankheit, zu viel

Arbeit



Mikrostressoren:

Beispiele: abgebrochener Absatz am Weg zur Arbeit, argerliches Telefonat, vergebliche Parkplatzsuche, unzureichende
Informationen die Arbeit erschweren, laute Kollegin, das unordentliche Kind .....



WIE ENTSTEHT STRESS?

Das Verhalten, das der Korper auf Stressreize zeigt wird Anpassungssyndrom genannt.

Dieses gliedert sich in 3 Phasen:

= 1 — Alarmphase

= 2 — Abwehrphase

= 3 - Erschopfungsphase




Verschiedene
Arten von
Stressoren

Hochzeit, Einreichung
Ruhestand, Planung Geburtstag ...

Larm, Kalte, Hitze,
Hunger, Krankheiten, Verletzungen ...

Versagensangste,
Leistungsdruck, Angst vor etwas ...

zwischenmenschliche
Konflikte, Trennungen, Mobbing,
Gruppenzwang, Ungleichbehandlungen ...




Burnout-Definition: Erschopfung total

(Prof. Dr. Gerd Kaluza)

)

Emotionale Erschopfung:
* Niedergeschlagenheit
e Hilf-und
Hoffnungslosigkeit
e Geflihle von innerer
Leere,

Abgestorbensein
* Reizbarkeit, Arger,
Schuldzuweisung

02

Soziale Erschopfung:

* Verlust des Interesses an
anderen, sozialer
Ruckzug (beruflich,
privat)

Gefiihl von anderen
ausgesaugt zu werden

* Verlust der Empathie
(Verstandnislosigkeit
nicht zuhdren zu
kénnen)

* Depersonalisierung

03

Korperliche Erschopfung:

* Energiemangel, chronische
Midigkeit,
Schwéchegefiihle
Schlafstérungen
Haufige Kopf-,
Rickenschmerzen
Geschwaéchte
Abwehrkrafte
Psychosomatische
Symptome (Magen-,
Darm- Beschwerden, Herz-
Kreislauf-Storungen,
Tinnitus...)
Medikamentenkonsum

04

Mentale Erschopfung:

Verlust von Kreaktivitat
Abbau kognitiver
Leistungsfahigkeit,
Konzentrationsmangel
Negative Einstellung zur
eigenen Person, zur
Arbeit, zum Leben
Gedankender
Sinnlosigkeit und
existentielle
Verzweiflung

Zynismus
Gedankenspriinge



Protessionelle Unterstutzung von aul3en

JEDER MUSS FUR
SICH DEN
RICHTIGEN WEG
FINDEN!
Coaching
Supervision
Seminare/ Workshops/ Trainings
Entspannungstechniken, Sport
klassische Psychologische Beratun @,
Aa55|sc e Psycholog ung @, ‘.
rzt
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Es gibt Studien, die einen Zusammenhang zwischen emotionalen Stress und ‘
(4

dem Auftreten von Erkaltungskrankheiten und Herpes belegen.






SOFORTHILFE BEI STRESS

* Ein erster Schritt zu einer Veranderung ist, die eigene

Denkweise zu Uiberprifen und eigene stressscharfende
Gedanken zu erkennen und zu wandeln.

WWW.YVONNESTUCK.COM



SOFORTHILFE BEI STRESS

Alle Techniken helfen nicht nur bei Stressreaktionen,
sondern tragen bei regelmaliger Ausiibung zu mehr
Gelassenheit bei:

ahrnehmung:
Korpereinsatz: « Atmung
« Korperhaltung « Konzentration
« Muskelentspannung den  gegenwartigen

Denken:

+ Selbstermutigend
« Perspektienwechsel

« Warum Fragen (Sinn) - Bewegung Moment

« Pro und Contra - tanzen « Korperempfindungen

+ Achtsamkeitsibungen

Handeln:
+ Ablenkende
Aktivititen
« Konzentriert arbeiten
« andere unterstiitzen
« Mandala malen

Quelle: Psychosomatische Abteilung Klinik St. Irmingard, Skript Traumamodell

WWW.YVONNESTUCK.COM
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Abstand gewinnen!

Mach dich zum unbeteiligten Zuschauer in
unangenehmen Situationen. Das gibt dir
die Moglichkeit Gefiihle und Probleme zu
analysieren!


















Stressoren gehoren unweigerlich zu unserem
Alltag. Lassen sich Stressoren weder verandern
noch vermeiden, so hilft es, sie neu zu bewerten.

Bei naherer Betrachtung lasst sich in einer
vermeintlich uberfordernden Situation auch eine
Chance erkennen. Akzeptiere eine
unveranderbare Situation und verandern
stattdessen deine Haltung dazu.

m Sie don o
Woach seln ‘
Jobu lieben) |G Gou gob | |

, f mw‘”‘
[Fa | \\\u) )

W | 4 WOlleV\ Sie da(du )
|

‘\ .: k,%;/ e#was Sudern ? j
'\Q/ / lNem J

W

'A.-'tu/‘t, )___,
| GLUCkLICh?

|m ]obA'h/







“ FALLBEISPIEL

Trotz bester Vorbereitung,
kein Abliefern moglich!

Eigentlich war er gut vorbereitet, hatte lange an der Prasentation gefeilt. Als der
Vertriebsleiter sich vor die Runde stellte, um der Geschaftsfuhrung und 30 Mitarbeitern
sein neues Konzept vorzu- stellen, schien dem Triumph nichts mehr im Wege zu stehen.
Doch er war nervos, sah vor allem kritische Blicke und Stirnrunzeln im Plenum, konnte
schlecht mit Zwischenfragen umgehen. Je bewusster ihm seine Unsicherheit wurde, desto

fahriger wurde er. Als er seinen Vortrag beendete, musste er feststellen, dass seine
Performance alles andere als ein Triumph gewesen war.



Mentale
Kraftquelle
anzapfen!

Das Phanomen, trotz bester Vorbereitung nicht in der
Lage zu sein, dann, wenn es darauf ankommit, sein
Bestes zu zeigen, kennen auch Spitzensportler.

Was konnen wir von erfolgreichen Spitzensportlern
lernen? Vertrauen in die eigenen Fahigkeiten,
Selbstsicherheit, Zielklarheit, Kontrolle der Emo-
tionen, Gedankenhygiene, Engagement, Disziplin,
Kampfkraft, Lernen aus Niederlagen, Mut, Aus-
dauer, Beharrlichkeit, Leidenschaft und Begeis-
terung, das beruhmte Feuer in den Augen.

Dabei zapfen erfolgreiche Spitzensportler und
Trainer eine mentale Kraftquelle an, auf die auch du
Zugriff hast.

Das Vertrauen in die eigene Leistungsfahigkeit und
der Glaube an die eigenen Fahigkeiten und an sich
selbst.



s

Entspannung und
Regeneration

Niemand ist in der Lage
Hoéchstleistungen zu bringen. Daher
ist es wichtig sich auch Regeneration
und Entspannung zu génnen.



Mental - Bewegung -
Ernahrung

« Ein taglicher Spaziergang um den
Kopf frei zu bekommen wirkt
wahre Wunder.

 In Ruhe eine Tasse Tee/ Kaffee
trinken entspannt.

« ZEIT nehmen.




66
Z.elt nehmen...

... fur Entspannung, regelmafBlige Bewegung
und bewusste Ernahrung. Das halt geistig
und korperlich fit.






Keine Macht der
Abwartsspirale!

Wenn du Ruickschldge und Enttduschungen tber
deine Leistung nicht verarbeiten kannst, leistest
du einer negativen Entwicklung Vorschub.

Zuruck bleibt das Gefuhl, nichts wert zu sein. Das
impliziert geringes Selbstvertrauen. Daraus
resultieren Angst, Stress und Unbehagen. Diese
Geftihle fiihren zu Blockaden und neuen
schlechten Leistungen.

Das erneute Versagen sorgt flir ein noch
geringeres Selbstvertrauen - und so dreht sich die
Spirale der Selbstkritik immer weiter.
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Wenn du verlierst, verliere
nicht den Lerneffekt

Dalai Lama



Umgang mit
Fehlern!

Die Art und Weise, wie du auf versagen reagierst
ist der Schlussel zur Motivation deiner
Mitarbeiter und deines Umfeldes.

Der US- Sportpsychologe Alan Goldberg rat,
gescheiterte Aufgaben als Gelegenheit zu nutzen,
um den Mitarbeitern Feedback zu geben, wie sie
sich verbessern konnen. Das motiviert dein Team
zu neuer Anstrengung.



LINFALLEN
AUFSTEUE

HEN
5 KRONE RICHTEN «
WEITERGEHEN










Dankbarkeit

« Dankbarkeitstagebuch
filhren

« Sinn: Fokus auf das Schone
1im Leben richten,
Ressourcenbildung




Welche Rituale
gibt es in deinem
Leben?

(1°

Rituale

« Rituale lenken den Blick nach
innen, beeinflussen neuronale
Prozesse im Gehirn positiv.

- Symbolgehalt

 T-Shirt in rot (Tiger Woods),
Verbrennungsrituale, Symbole,
Feierabendritual etc.

Welches
Arbeitsabschluss-
Ritual konnten sie

etablieren’




Konzentration

« Worauf konzentrierst du dich bei schwierigen Aufgaben
bzw. unter Druck?

- Kannst du deine Aufmerksamkeit spezifisch auf Sachen
lenken?

« In welchen Situationen lasst du dich leicht ablenken?



Ab d ,,.,._,,,,,, =+ Unter Konzentrationsfahigkeit
111 en . .

Tunnel'
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“dass man in einem Tunnel liuft.




Steuerung durch
Selbstinstruktion

+ Je stirker du mental und emotional
gefestigt bist, desto weniger verspurst du
Angste und Selbstzweifel.

+ Pushe deine persénliche Grundhaltung

mit "Ich freue mich auf die Prasentation!"

==> zur Unterstlitzung suche dir nette
Gesichter, keine Grimmigen
+ HaltenAffirmationen bereit ==> Anker

Der Psychologe Hans Eberspacher sagt:
»Eine Per- son, der es schlieB3lich gelingt,
sich [mit Selbstgesprachen] dahingehend

zu regulieren, dass sie
erfolgszuversichtlich und leistungsbereit
»durchhalten« kann, verfiigt iber die
grundlegende Fertigkeit, psychische
Beanspruchungssituationen zu bewaltigen.










MENTALE STARKE IM BERUF

Das Unternehmen andere fuhren sich selbst fuhren
fuhren
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Bi1s hierher und nicht
welter!

Ziehe die imaginire Trennlinie, um Arger und andere
negative Emotionen nicht zu neuen Aufgaben
mitzuschleppen.



Starkenorientierte
Fuhrung

« Nutze die Macht der positiven Bilder

« Visualisierung (Wie steige ich zum
Abteilungsleiter auf)

« Visualisierungstraining arbeitet nach dem
Prinzip der selbsterfiillenden
Prophezeihung

- Zweifel, Stress und Angste reduzieren
sich, positive Gefiihle werden in Gang
gesetzt, die Konzentration auf das Ziel
steigt.

Kopfkino!!!!

|

|

'8 LRLIRETN

| | FALLING
‘ PRICES!

| |







Prinzip Starken
starken

+ Verlasse dich auf deine Starken,
Fahigkeiten, Flexibilitat,
Beigeisterungsfahigkeit und Mut.
+ Schatz der Ressourcen finden und
einsetzen







Erstelle ein

Mindmap mit

deinen Zielen ‘ ‘
Z1elliste

T: ) B « Q;CT > Mlndmap
. ¢




ANALYSIERE DEINE
SELBSTGESPRACHE

Analysiere vor, wéihrencMer Stresssituation deine

Selbstgesprache. Wann waren die Selbstgesprache
aussichtslos? Wann sind sie gut verlaufen?



UNSER
INNERER
DIALOG

Wie sprechen wir den taglich mit uns
selbst?

Was bewirkt der negative innere
Dialog?




w A s - Gedanken

- Verhalten
GEDANKEN . Gefiihle
B E I u N s « Gedanken l6sen korperliche

A u s I_ ﬁ S E N Reaktionen aus



DIE TYPISCHEN
GEDANKENFALLEN

Dramatisieren

Schwarz-Weil3-Denken

Gedanken lesen




WELCHE
GEFUHLE LOSEN
GEDANKEN BEI
ueSD IR AUS?

Wie fuhlt es sich an?

Denke an Misserfolgssituationen, die du
selbst erlebt hast. Stell dir die Situation
genau Vvor.

Denke an eine sehr erfolgreiche
Situation, die du selbst erlebt hast. Stell
dir die Situation genau vor.



WAS
BEWIRKEN
NEGATIVE
GEDANKEN?

« Unsicherheit, Selbstzweifel
 Zogerlichkeit, Misserfolg-Denken

« Negatives Selbstbild

« unsere Kommunikation und Auftreten
 Innere Unruhe und Angespanntheit

« Konzentrationsschwichen

. Angstlichkeit

« Mutlosigkeit






©

3

Positiv Denken Umgang mit Ungunstige
negativen Selbstverbalisierungen
Erfahrungen vermeiden



-\‘.

.

.

THINK POSITIVE .
BE
POSITIVE

y

I. Positiv denken?!

 Jedem negativen Gedanken wir ein
positiver Gedanke gegenubergestellt.

- Bisherige Uberzeugungen diirfen
hinterfragt werden

« Eigene Ressourcen ins Bewusstsein
rufen

« Positive Formulierungen (statt: "ich
kann das nicht!" - "ich werde es
probieren!")

- Eigene Erfolge vor Augen fihren und
sich selbst loben (Stirkung
Selbstbewusstsein)
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II. Umgang mit
negativen Erfahrungen

 Aus negativen Erfahrungen lernen

« Fehler anerkennen und reflektieren

« In Fehlern und Schwiachen Chancen
sehen. Was kann ich daraus lernen?

« Missgeschicke humorvoll bewerten

 Nicht bei Misserfolgen verharren



II1. Ungunstige
Selbstverbalisationen

vermeliden
« "Warum habe ich nicht...", "Hatte ich
nur..." ==>aus dem Wortschatz
verbannen

- Es ist, wie es ist. Wie gehe ich weiter
vor? ==> Anerkennen, was ist.

« Verallgemeinerungen meiden
("immer", "nie")

- Aufmerksamkeit auf kleine Erfolge
lenken

- Typische Gedankenfallen meiden.
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Sichtweisen reflektieren

Das Glas ist halb voll oder halb leer?




WAS
BEWIRKEN
POSITIVE
GEDANKEN?

- innere Stiarke, Zuversicht

- Erfolgsorientierung

« Selbstbewusstsein, Klarheit
- Kompetenz

- sicheres Auftreten

« Lebensfreude

- Gelassenheit

« innere Ruhe






I. Sich ernst nehmen:
Eigene Bedurfnisse und
Wunsche wahrnehmen

Sich annehmen, wie man ist

aktiv bleiben, auf sich achten

sich genauso wichtig nehmen, wie die
Familie, freunde, Kollegen

Pausen machen, sich entspannen

Du bist der EXPERTE fiir dein Leben
Bleib bei dir, auch wenn "Gegenwind"
aufkommt (nicht verunsichern lassen



66
p rior Hz/e 5_ I1. Ziele setzen,

- Eigene Anspruche der Realitat

anpassen
9, - Eigenes Ziel definieren
- Sich Teilziele stecken, die gut
erreichbar sind
« Jeden noch so kleinen -erfolg beim
| Erreichen eine sTeilzieles als positiv

werten
« sich taglich loben

Prioritaten setzen

W



Innerer Satz: Was will ich
erreichen’

' ‘ VISUALISIERUNGS
A K E s “UBUNG Stell dir vor, dass du dein Ziel bereits
_ erreicht hast.
P E R F ECT - Es entsteht ein inneres Bild.

- Ich entwickle dazu einen passenden
Satz, der gefuhlsmaBig bei mir etwas
zum "Schwingen" bringt.

« Der Satz ist kurz und pragnant ==>
positiv formuliert (kein "nicht")



I11. Starken
wahrnehmen

 Eigene Stirken und Kompetenzen
bewusst machen.

Eigene Starken und Talente nutzen.
Eigene Starken duBern.

Frihere Erfolge ins Gedachtnis
rufen.

Glaube an deine Selbstwirksamkeit
(Was ich erreichen will, werde ich
erreichen)



IV. Umgang mit
negativen Erfahrungen
und Gedanken

« Befiirchtungen verbannen

« "Worst case"-Szenario durchspielen: Was kann
im schlimmsten Fall passieren?

« Misserfolge sind kein Grund zum Aufgeben

- Die eigene Strategie oder die Bewertungen
den Gegebenheiten anpassen

« Probleme und Schwierigkeiten als
Herausforderungen sehen.

« Mut zur Veranderung haben

 Lebe nicht nach dem Motto "Lieber das
gewohnte Unglick als das ungewohnte Gluck!"




V. Es sich gut gehen
lassen

- Soziale Kontakte pflegen

- Sport treiben, der Spal3 macht

- Ein Hobby, dass auch nach der Arbeit
Freude bereitet

- Bewusst genieen

« Entspannung

« Freiriume schaffen,
Ruckzugsmoglichkeiten




AUF ERFOLG
PROGRAMMIEREN -
ZUSAMMENASSUNG

Klare erreichbare Ziele vor Augen haben
Selbstachtsamkeit iben
Negative Gedanken stoppen

Selbstzweifel durch Abruf der

eigenen Stirken verhindern

Eigene stirken nutzen

Lob



EIGENE RESSOURCEN
WAHRNEHMEN

Wie fuhlt es sich an?

 Suche drei Situationen aus deinem
Leben, in denen du das Gefuhl
hattest, etwas geschafft, geleistet
oder bewaltigt zu haben.

« Male die Situation so plastisch wie
moglich aus.

- Priufe dein Gefuihl!



Erfolgsregeln

Du bist einzigartig!!!

Ubernimm 100% Verantwortung fiir dein
Leben

Definiere deine Ziele

sel flexibel

komme ins TUN und setze die kleinen
Schritte um

Schreibe ein Dankbarkeitsgefiihl- und
Erfolgstagebuch

Stirke deine Stirken

Habe Spal} und Freude

Sei dankbar und habe Respekt vor dir und
anderen

sei diszipliniert

achte auf deine Gedanken

verbessere dich und lerne stindig hinzu
sei du selbst!

Liebe, was du tust!

Mache dir klare Bilder von deinen Zielen
Suche dir Unterstutzer
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VIELEN DANK FUR DIE AUFMERKSAMKEIT!




KONTAKTIEREN SIE MICH

FACEBOOK LINKEDIN INSTAGRAM

YvonneSTUCK.Beratungsagentur yvonnestuck yvonne_stuck




ANSCHRIFT

TELEFONNUMMER

E-MAIL-ADRESSE

HOMEPAGE
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