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©) selbstcoachins

W Anderse formul

Selbtserkenntris

0 Selbstverantwortung

Selbststeuerung

Ich kenne mvich selbst

Ich tbernehme die volle
Verantwortung

Ich stevere mich mit den for mich
gecigneten Instrumente und
Methoden

Begleitungsheller

Kennt sich selber

Coach

Kennt seine Stirken und Schwichen

Autoriit
Friher

n"‘”

© Zaitmansgement

Stirke
Fibrungekralt

Einfihisamkeit

Heute
Unterstitzung

Motivation

Y Ziel for

Bl Melenstene festogen

B3 prioritaten setzten

planen

B Methoden auswihlen

@ Delegieren

rfolg kontrolleren

Ablaufe kontrolleren

Ablaufe optimieren

Zilstsen
Prioiten setzien
Den nichsten Tog am Voraben planen

Leistungskurve einbeziehen

7 Techniken

ino Stle Stunde cinplanon,“Atmungdbung”

Storung und Zeitfresser beseitigen

Ergebnis kontrollieren und iber Erfolg freven.

Der Tag positvfbegimen und abschlesen

Pomodoro Prinzip

1 wochenplan 3 Monatsplan

8 Tagesplan

Probiere neves aus

Erkenne Ihn

“ Innnere Schwainehund

Stressfaktoren

" Stress Symptome

4 Eustress und Distress.

[ £ Mache den inneren Schweinehund zu deinem Freund

Erkennen

Negative
Auflsten

Erkennen
Auflsten Verindern

Unfahigheit 2 entspannen (in der Folge hiuf Schlafiosigkei)

Innere Unruhe
Unausgeglichenheit

Reizbarkeit

Konzentrationsmangel

Leistungsabfall

Vergesslichkeit
Angstgefiie.
Depression

Kommunikation

Peychoterror

Unterbrechungen

7 Ein schmaler Grat
1. Sei ke Perfoktionist
Sei entscheidungsfreudig

3. Setze Prioritaten

4 Vertreibe das schlechte Gewissen
5 Schiebe nicht a
6. Lobe dich selbst

7.Gib dich nicht als Superman

Y Gesundheit

Lebersglick B3 b FamitcFreunde

' s

Leistungstresser und

L EJ Beruf Geld, Wohlstand

Hast du kurz Zeit

Ungeplannte dringliche.
Angelegenheiten

Keine Tagesplanung
Suostahinrur Papierkzan
Anrufe Emaillntranct

Verzettelung Mulitasking

Unidare Zielsetzung

B3 vison trategie

3 Korper Scole it

B Partner, Mitarbeiter, Netzwerk

Selbstmanagement

Mentale Stiirke

Das Johari Fenster

3 Prozess und Strokturen

[ Meine Positionierung
Optimismus.
Innere Balance

Steigerung der Kreativit

Wilenskralt
Selbstvertrauen

Resien - Salutogenese

Ziele erarbeitet
Reflektion
Lebensfreude

Fohrungskompetenz

Starken und Werte kennen

Disciplin

JOHARI FENSTER: <1
Mein
i R Offentlich
Blinder
i Unentdeckt e

Erfahrungen

Fahigheiten

Unser Selbstbild speist ich aus

beispiclswese.

Wansche

Lischer Farblest
Unterzvieig




