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Fokus Spirale
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Von der Vision zum Tagesziel

grofld &
energiegeladen

Vision Zeithorizont: ca. 5 Jahre
zB. Ich bin im gesamten Unternehmen
bekannt flir tberzeugende und mitreil3ende
Préasentationen — der Steve Jobs von
Bertelsmann

Langfristiges Ziel Zeithorizont: ca. 12 Monate

zB. Auf der Bertelsmann Jahrestagung im
néchsten Jahr halte ich einen Kurzvortrag
zum Thema X vor Abteilung Y.

Zeithorizont: Tag - 1 Monat
ZB. Ich arbeite jede Woche 40 Seiten aus

KU rzfri Stl es Z|e| dem Buch »Resonante« von Nancy Duarte
g durch und schreibe die wichtigsten
Erkenntnisse in ein OneNote
Klar & (Etappe)

spezifisch
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Besprechung der
Vertiefungsaufgabe:

Jetzt geht’s an die Umsetzung
- Etappenplan

In welchem Zetraum machtest
du die Etappe erreichen?

Zusschenziel wilst du
in Geser Etappe emeichen?
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Your Growth Booster

H#1 Motivation

H#2 Werte Was ist dir wirklich wichtig?

Wie willst du das umsetzen?

#3 Ziele

#4 Starken —— Was hilft dir dabei?

| I

“Hilfsbereitschaft”

“Lernen, Kolleg:innen bei
schwierigen Entscheidungen
beraten zu kénnen”

“Meine Fahigkeit zu
Empathie und
Perspektiviibernahme”
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Starken
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Von “Was"” zu “Wie"” Starken

Was-Starken Wie-Starken
Was kann ich gut? Wie gehe ich etwas an?
Worin bin ich gut?
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Starken - drei Definitionen

+ moralische Bewertung

Was-Stéarken

Starken

"Starken sind Denk-, Gefuhls-
und Verhaltensmuster, die,
wenn sie ausgeUbt werden, uns
anregen, engagieren und
energetisieren und es uns
ermoglichen, optimale
Leistungen zu erbringen.”

McQuaid und Erin Lawn

Charakterstarken

“Forscher haben
Charakterstarken als positive,
charakter-ahnliche
Fahigkeiten zum Denken,
FUhlen und Verhalten definiert,
die einem selbst und anderen
zugutekommen.”

Niemiec

Wie-Starken

Signaturstarken

"Charakterstarken, die eine

Person als zentral fir ihre
Identitat betrachtet.”

Peterson & Seligman
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Signaturstarken zeichnen sich durch drei Faktoren aus

So fuhlen sie sich an...

Wesentlich

Diese Starken sind der
Kern dessen, was du
bist.

Belebend

Diese Starken sind
aufbauend und geben
dir einen Energieschub

oder Freude.

Muhelos

Diese Starken fallen dir
leicht und sind fur dich
selbstverstandlich.
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Besprechung der

Vertiefunisaufiabe:
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Starkenansatz der Positiven Psychologie

Erkennen Erkunden Einsetzen
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Emotionen
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Jedes Lernen hat
eine emotionale
Grundlage.

— Platon



Es hat Vorteile unser Emotionsvokabular auszubauen

- Mood Meter (Brackett, 2019)

Hohe Energie

JE N O ) ¢

Niedrige Energie

JE N N I«
< > < >

Unangenehm Angenehm
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Positive Emotionen
kreieren geht recht
schnell
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http://www.youtube.com/watch?v=TwE02siPN58

Diesen positiven Einfluss
haben positive Emotionen
beim Lernen

Positive Emotionen...

erweitern den Fokus
verbessern die Problemlésungsfahigkeit
steigern die Kreativitat

fordern Denken in gréf3eren
Zusammenhangen

férdern Offenheit gegentber neuen
Impulsen
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Negative Emotionen
kénnen unseren
Lernerfolg einschranken

e Bestimmen Fokus, was fur dich in
einer Situation wichtig ist
(z. B.: besorgt sein)

e Starke, negative Emotionen wie
Furcht, Wut, Angst oder
Hoffnungslosigkeit neigen dazu,
unseren Verstand einzuschranken

e Ausschuttung von Cortisol, dem
Stresshormon



Negative Emotionen kénnen uns beim Lernen aber
auch unterstitzen

Mehr MalRnahmen
Fokus ableiten

Kritische Pessimismus
Einstellung
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Pos. Emotion am Beispiel
Dankbarkeit

3’ Individuelle Reflexion

Was sind drei Dinge, fur die du momentan in
deinem Leben dankbar sein kannst?

Gibt es etwas, fUr das du dankbar sein

kannst, oder das sich auf das Programm
oder dein Lernziel bezieht?




Jetzt geht'’s an
die Umsetzung!

Vertiefungsaufgabe:



Mein Lernziel starken

Im Journal auf S. 64-66

Ziel: Du identifizierst, welche Starken du fur dein
Lernziel, wie am besten einsetzen kannst.

Mit Hilfe des Inputs aus der Session zu deinen
Starken kannst du anhand eines praktischen
Beispiels den Einsatz deiner Starken und
Schwachen planen bzw. anpassen.

Nutze dafir die Ubung im Journal.

Wir besprechen die Ubung in der nidchsten
Session.
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Das erwartet euch noch
Im Journal...

Du willst noch mehr?
Puls-Check



Du willst noch mehr?
Dankbarkeitsbrief & Mini-Urlaub

Du willst noch mehr?

Ubung: Dankbarkeitsbrief

Denke an eine Person, die dir sehr viel bedeutet oder die etwas Wichtiges oder Liebenswirdiges fir dich getan hat
oder dein Leben in einer positiven Weise beeinflusst hat und bei der du dich dafir ganz besonders bedanken méchtest

Schreibe dieser Person einen Brief, in dem du deine Dankbarkeit fir seine/ihre Unterstitzung zum Ausdruck bringst.

I m J ourn al a uf S 6 8 Optional: Vereinbare eine Gelegenheit, zu der du den Brief persanlich Gbergeben kannst. Vielleicht kannst du die Person
.

auch dberraschen und ihr den Brief einfach vorlesen, wenn ihr euch seht. Wenn es sich ergibt/anbietet, sprich mit der
Person ber den Inhalt des Briefes.

Ubung: Mini-Urlaub

. Sammle ca. 21 positive Aktivitaten, die dir Freude bereiten und gut tun (siehe auch Liste angenehmer Ereignisse
Ziel: S cn
:

. Dankbarkeitsbrief: Nutze die Kraft der Plane deinen Mini-Urlaub fest in deine Woche ein {30-60 min tiglich).

Setze deinen Plan um und genie8e dabei ganz bewusst.

Emotion Dankbarkeit und steigere dein B s Pt s g o il il
Wohlbefinden. Was bt sich verander Wi 0 du dct?

e  Mini-Urlaub: Plane einen Mini-Urlaub fur
eine Woche mit kurzen Aktivitaten, die

dich gut fuhlen lassen. ‘ . ,

Beide Ubungen zielen auf ein Mehr an positiven ’ : ’
Emotionen ab, die wiederum dein Lernen " .
unterstutzen. i
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Puls-Checks

Im Journal auf S. 71-73 & 74-76

Ziel: Du wendest das Erlernte an und nimmst dir
Zeit, deinen Alltag und deine Entwicklung zu
reflektieren.

Nutze den Puls-Check, um zwischen den
Sessions auf deine aktuelle Situation und dein
Verhalten zu blicken und zu reflektieren.

Du findest zu jedem Kapitel zwei Puls-Checks,
die du auf die Zeit zwischen den Sessions
verteilen kannst.
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