Fin ~ liches Willkommen - schén, dass du da
bist!

iIch bin K - kraftvoll
A - animierend
R - reflektiert
| - interessiert
N - neugierig

Du mochtest wissen, wie du deine Freude und
Motivation im Beruf behaltst bzw.
wiederfindest? Du arbeitest in einem sozialen
Umfeld? Es fallt dir schwer, positiv und
engagiert zu sein?

Dann bist du hier richtig! Auf den folgenden
Seiten mochte ich dir zeigen, wie du dein Ziel
erreichen kannst. In Form eines vertiefenden

Prozesses, vielen Ubungen und Aha -
Momenten wirst du mehr und mehr zu einer
positiven, kraftvollen und empathischen
Person.

Dann starten wir los!
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Schau dir deine IST - Situation in der Arbeit an!

Vervollstandige die Satze

Du fuhlst dich in deiner Arpeit.
Es ist muhsam zu arbeiten, weil
Ich liege morgens im Bett und denke mir nicht schon
wieder, weil
Patienten sind

Angehorige empfinde ich als
Meine Kollegen sind
Meine Fuhrungskraft ist

Lese dir alles nochmals durch! Wo sind deine Bereiche,
wo du gerne etwas andern wurdest?

lch kann dir jetzt schon versprechen deine Patienten,
deren Angehorige und auch deine Kollegen oder deine
FUhrungskraft werden sich nicht andern!

X

Workbook Ende und Aus &
Das ware zu leicht - Nein! Es gibt eine Losung,...
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Die Losung steckt in dir - in jedem von uns - davon bin ich
Uberzeugt.
Alles ist abhangig, von
e deinem Blickwinkel auf die Situationen
e deinen Gedanken und Ansichten, die du unbewusst
ausstrahlst
e deiner inneren Einstellung, die dich pragt

Du siehst der gemeinsame Nenner kannst du sein!

Bist du bereit etwas zu verandern?
JA Nein

Wenn du dir nicht sicher bist, hore in dich hinein und lese
das Anfangs geschriebene nochmals durch.

Sind noch Zweifel da, dann schreib sie hier hin und lasse
dich auf die Veranderung ein.

Wenn JA, dann starten wir los...
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Deine Stimmen im Kopf....

Ein Mensch hat zwischen 60 000-70 000 Gedanken pro
Tag. Das verwunderliche daran ist, dass nur 3 % davon
positive, aufbauende und kreative
Gedanken sind. Der Rest teilt sich in 70%
Nebensachlichkeiten und 27% negative und destruktive
Gedanken auf. Bei dieser Aufteilung ist es nicht schwer
zu erkennen, dass wir kaum positive Sachen anziehen
werden. Das was wir
ausstrahlen, ziehen wir auch an. Naturlich ist es jetzt
leicht gesagt, sei positiv. Damit meine ich nicht, standig
zu lacheln und bei allem Ja zu sagen. Es ist sehr
wertvoll zu wissen, was unser Unterbewusstsein mit
uns macht und
wie wir unsere tiefen, einprogrammierten Muster
tagtaglich abspielen.

Hier ein paar Tipps fur dich:
e Unbewusste und negative Gedanken vermeiden
e |m Hier und Jetzt leben
e Mache Dinge, die dir Spals und Motivation
bringen
Dein Erscheinungsbild @ vs. ©
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Der erste Schritt zum positiven Denken lautet
Annehmen. Annehmen der momentanen Situation, die
du nicht oder kaum mehr beeinflussen kannst. Das
bedeutet, wenn du eine Ist-Situation in deinem Leben
hast, dann ist es deine Entscheidung in welche
Richtung du gehst. Schaue ich in eine positive Richtung
oder in eine Richtung, die negativ behaftet ist und dir
samtliche Energie raubt. Erst wenn du deine Situation
akzeptierst und du dir die Frage stellst, was mochte ich
jetzt tun, kannst du eine Entscheidung treffen.
Annehmen von vermeintlich negativen Situationen in
unserem Leben ist nicht leicht und es soll mit Vorsicht
gehandelt werden, um nicht einfach mit einer positiven
Grundhaltung das Negative zu verdecken.

Schau dir deine Situation bewusst an! Jetzt fuhle in
dich hinein, frage dich:

Was ist das Gute an meiner Situation?

Welcher versteckte Gewinn kdonnte in meiner
Situation liegen?

Was kann ich aus meiner erlebten Situation lernen?
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Im besten Fall bist du dir jetzt bewusst, wie du
Situationen beeinflusst und was deine
Gedanken alles mit dir machen.

Jetzt liegt es an dir, die oben ausgefullte Grafik
nach Aulden zu tragen. Das bedeutet, wenn du
das nachste Mal in einer Situation bist, in der dir
deine Gedanken negative Glaubensmuster
vorspielen - erinnere dich an die Ubung und
setze dem einen Riegel vor.

Versuche aktiv in ein positives Gedankenmuster

zU kommen. Du schaffst es bestimmt!

FUr diesen Schritt kann durchaus etwas Zeit vergehen,
achte darauf, dass du wieder zum Workbook
zurtckkommst und mit deinen Erfahrungen weiter
arbeitest.

Hier ist Platz fur deine Erfahrungen im richtigen
Leben:
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Schon, dass du zuruck bist!

Wie ist es dir ergangen?

Hast du es ausfuhren kdnnen? = JA Nein

Was ist dir schwer gefallen?

Was ist dir leicht gefallen?

Hattest du positive Ruckmeldungen von Aulsen?
JA Nein

Was hat sich bei dir schon alles verandern

durfen?

Was fuhlst du?

Wie sieht dein Energielevel aus? I:I I:I

st es dir leichter gefallen, in der Arbeit positiv zu
wirken? JA Nein

Wie hat sich der Umgang mit Patienten und

Angenhorigen verandert?
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FHL !! Du wirst dir jetzt denken, was ist
das?

FHL bedeutet Freude - Humor - Leichtigkeit.

Eine Prophylaxe fur Burnout & Co im Beruf -

von Dr. Szeliga in seinem Buch "Frustschutzmittel" erwahnt.

Starten wir mit Leichtigkeit in den Tag, nehmen
wir den Humor dazu und automatisch spuren
wir Freude in uns. Oder auch andersrum, wenn
wir die Freude bewusst wahrnehmen, kommt
eine gewisse Leichtigkeit in uns auf und wir
konnen mit Humor durchs Leben gehen.
Thomas A. Edison war der Ansicht das Humor
verbindet und deshalb gerade im
beruflichen Alltag gelebt werden muss. Der
Glucksforscher Mihaly Csikszentmihalyi vertritt
die Ansicht das Arbeit Spalé machen soll, dass
man die Freude und den Humor, den man
mitbringt, ausleben soll und so seine Arbeit mit
Leichtigkeit zu erledigen. Viele Menschen
verbieten sich diesen Gedanken, denn
Arbeit ist Arbeit und soll keinen Spals machen.

Dazu gibt es naturlich eine kleine Ubung...
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Fine Ubung, die ich vielen meiner Klienten
vorschlage, um Achtsamkeit, Dankbarkeit und
Bewusstsein aktiv wahrzunehmen:

Schreibe fur 3 Wochen immer abends eine Art
Tagebuch, indem du dir 3 Fragen beantwortest.

Fange gleich damit an!

Was war heute positiv?

Wie kam es dazu?

Was habe ich dazu beigetragen?
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Erste Woche

Was war positiv? Wie kam es dazu? Was habe
ich dazu beigetragen?
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Zweite Woche

Was war positiv? Wie kam es dazu? Was habe
ich dazu beigetragen?
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Dritte Woche

Was war positiv? Wie kam es dazu? Was habe
ich dazu beigetragen?
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Kaum zu glauben, du hast es fast geschafft und
ich bin mega stolz, dass du durchgehalten hast
und deine Willenskraft prasent war.
Begluckwunsche dich dafur!

Wie ist es dir die letzten Wochen ergangen?

Das tagliche Aufschreiben verandert dein
Unbewusstes unbewusst und dieses Phanomen
finde ich personlich so spannend. Wir kbnnen
unsere Gedanke und Gefuhle beeinflussen. Es
liegt in deiner Hand - in dir - wie du Situationen
meisterst.

Du mochtest deinen Werdegang/deine Arbeit
mit dem Workbook mit mir besprechen, dann
melde dich fUr ein kostenloses
Reflexionsgesprach an (gerne auch Uber Zoom).

Wie erreichst du mich?

Uber FB Karin Kronberger - dein Coach fur ein positives
Mindset
Uber Instagram Karin_Kronberger
auf meiner Webseite www.karin-kronberger.at
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Bleibe in deiner Kraft - dann kannst du auch
kraftvoll fUr deine Umgebung, fur deine
Patienten, fur deren Angehorigen und fur deine
Kollegen sein.

Ich freue mich von dir zu horen. Gib mir auch
gerne Feedback zum Workbook und schreibe
mir: beratung@karin-kronberger.at
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