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Anerkennen, was man leistet! Schnappschuss aus einem TELOS-Training

Cigenlob

Ein Arbertsblatt aus unserer Reihe ,,Psycho-Tools"
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Ein Arbeitsbuch aus unserer Reihe ,,Psycho-Tools":
http://www.telos-training.com/ueber-uns/publikationen/psycho-tools/

Die hier vorgestellten Ubungen stammen aus unseren Beratungen und Coachings
https://www.telos-training.com/beratung-und-coaching/

und aus unseren Seminaren zu Persdnlichkeit und Sicherheit;:
https://www.telos-training.com/cat-kurse-trainings/persoenliche-kompetenzen/
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Hinweise

Da die jeweiligen Beitrage auf einen
sehr knappen Platz zugeschnitten
sind, kdénnen die Themen nur stark
vereinfacht dargestellt werden. Aus-
fuhrlichkeit und wissenschaftliche
Genauigkeit mussen daher zwangs-
|adufig der Darstellungsform weichen.
Als Horer / Empfanger dieser Unter-
lagen handeln Sie ausschlieBlich in
volliger Eigenverantwortung: Sie
sind fur alle Ihre Handlungen zu je-
der Zeit selbst verantwortlich und
werden frei entscheiden, ob und wie
Sie die jeweils vorgeschlagenen
Techniken und Instrumente durch-
fihren und ob und welche Teile der
Inhalte Sie wie aufnehmen. Tonbei-
tréage wie Unterlagen stellen weder
psychologische Beratung noch Unter-
nehmensberatung dar und kdnnen
eine solche auch nicht ersetzen:
wenn Sie o6fters oder langerfristig mit
Problemen oder Stérungen zu tun
haben, die Sie nicht l6sen kdnnen
oder wenn sie erfahren haben, dass
Sie in IThrem Arbeitsumfeld nicht die
notige Unterstlitzung bekommen,
wenden Sie sich bitte an Ihren
Vorgesetzten und / oder holen Sie
sich fur sich an Ihrem Wohnort
professionelle Hilfe.



Das Eigenlob

Gut gemacht! Schnappschuss bei einem TELOS-Training

Eigenlob tut gut!

Mehr Tadel als Lob.

Die meisten Menschen haben in IThrem Leben weit mehr Tadel erlebt als
Lob. Was haben Sie in Ihrem Leben &éfters gehort: ,Gut gemacht, das finde
ich toll von dir, Klasse, ausgezeichnet, bravo, schén wie du das machst...”
oder eher: ,Nein, nicht so, falsch, schlecht, das ist nicht genug, die anderen
machen das besser, nimm dich endlich zusammen, das wirst du wohl nie
lernen...”?

Wie war denn das in unserer Kindheit? Und wie im Erwachsenenleben?
Wenn wir diese negativen Satze so viele Male am Tag hdren und so viele
Jahre lang - was Wunder, wenn wir sie mit der Zeit selber glauben und sie
uns selber vorsagen... Und so ist die Wahrscheinlichkeit groB3, dass Sie nun
eine schlechte Meinung von sich haben und dazu neigen, Ihre Leistungen
schlecht zu machen und nicht an zu erkennen.

Das konnen Sie andern.

Klopfen Sie sich selbst auf die Schulter, wenn es kein anderer tut. Denn
Eigenlob stinkt — NICHT. Eigenlob tut gut!
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Gegenseitige Schulterkopf-Hilfe... Schnappschuss bei einem TELOS-Training

Die Gebrauchsanleitung zu diesem Psycho-Tool

Ich kann gut ...

Bitte notieren Sie spontan und schnell Fahigkeiten, die Sie einfach gut be-
herrschen. Schreiben Sie ohne Einschrankungen und ohne ,aber". Also
nicht: ,ich kann einigermaBen gut ...", ,andere meinen, ich kénne gut ...",
~rgendwie", ,manchmal® und auch nicht: ,ich kann zwar gut ... aber das ist
nichts Besonderes", sondern klar und einfach ,ich kann gut ..."!

Wie viel kann ich gut?

Auf den nachsten Seiten finden Sie Platz flir 100 Beispiele, was Sie alles gut
kdnnen. Wenn Ihnen mehr einfallt: gut so, nehmen Sie einfach ein Papier
und schreiben Sie weiter. Oder drucken Sie sich diese Seiten nochmals aus,
so kénnen Sie schon 200 Fahigkeiten festhalten. Und gerne auch mehr....
Sollten Sie allerdings schon bei den ersten 10 ins Stottern kommen, verza-
gen Sie nicht: das heiBt nicht, Sie haben nicht mehr Fahigkeiten, sondern
bloB3, Sie kdnnen oder wollen sie nicht sehen. Dann bleiben Sie einfach dran:
Sie kénnen diese Ubung mehrmals die Woche machen, wenn Sie wollen.

Geniigend Zeit und keine Zweifel!

Lassen Sie sich Zeit und beantworten Sie die Fragen auf den nachsten Sei-
ten grindlich. Arbeiten Sie ruhig einige Wochen damit. Auch nach Monaten
kdnnen Sie die Liste wieder herausziehen und etwas dazuschreiben. Und
immer dann, wenn Sie an sich zweifeln, lesen Sie doch nochmals nach, was
Sie tatsachlich alles kénnen! Gute Arbeit. Ihr TELOS-Team

Ich kann gut!
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Schreiben klappt Gberall ...

Hier ein paar Beispiele von unseren Kursteilnehmern. Sie sehen: entdecken
und notieren, was Sie in Wirklichkeit alles kbnnen - das klappt alleine genau
so wie zu zweit und an jedem beliebigen Ort! Also, legen Sie los!

Denken, splren, freuen, schreiben! Die Aufnahmen stammen aus unseren Seminaren
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1. Ich kann gut

2. Ich kann gut

3. Ich kann gut

4. Ich kann gut

5. Ich kann gut

6. Ich kann gut

7. Ich kann gut

8. Ich kann gut

9. Ich kann gut

10. Ich kann gut
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Die Kann-Gut-Listen

Schnappschuss bei einem TELOS-Training
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Schnappschuss bei einem TELOS-Training
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Schnappschuss bei einem TELOS-Training
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Schnappschuss bei einem TELOS-Training
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Schnappschuss bei einem TELOS-Training
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100.Ich kann gut

Psycho-Tools: PT6 Eigenlob

Schnappschuss bei einem TELOS-Training
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Selbstlob tut gut!

Was kénnen Sie alles gut? Schnappschuss aus einem TELOS-Training

Hier noch ein paar Zitate zum Thema ,,Eigenlob™:

Findet sich niemand, dich zu loben, so lobe dich selbst.
Deutsches Sprichwort, wird auch Erasmus von Rotterdam zugeschrieben

Eigenlob ist der erste Weg zur Besserung.
Graffito

Wer sich nicht zu rithmen weif3,
kennt nicht die Kunst des Emporkommens.
Aus China

Auch ich wiinsche Ihnen viel Erfolg mit der Anerkennung Ihrer Fa-
higkeiten. Und wenn Sie spiiren, dass es mit den Zielen immer noch
nicht recht klappen will, gehen Sie das Thema mit professioneller
Hilfe an — in einem Einzelgesprach oder in einer Gruppe. In dem Fall
rufen Sie uns doch bitte einfach an.

Herzlichst, Ihre Mag. Magdalena Gasser
Institutsleitung — Coaching - Konfliktberatung

Ein Arbeitsbuch aus unserer Reihe ,Psycho-Tools":
http://www.telos-training.com/ueber-uns/publikationen/psycho-tools/
Die hier vorgestellten Ubungen stammen aus unseren Beratungen und Coachings
https://www.telos-training.com/beratung-und-coaching/
und aus unseren Seminaren zu Persénlichkeit und Sicherheit;:
https://www.telos-training.com/cat-kurse-trainings/persoenliche-kompetenzen/
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