JES-Teaching www.jes-teaching.ch
Jirg Schaad
Experte in Organisations-Management mit eidg. Diplom / dipl. Erwachsenenbildner  Aug. 2024 teaching

Seminar "Selbstmanagement"
Meine eigene Arbeit — Organisation, Hindernisse, Absichten (OHA!)

Leitidee:

Schule, Familie, Sport, Meetings, Freunde und Bekannte ...... Termine, Aufgaben und Freizei-
taktivitaten fillen unser Leben immer mehr aus. Woche fiir Woche fiihren Jugendliche wie
Erwachsene einen ,, Uberlebenskampf”. Alle Begehrlichkeiten miissen in eine Reihe gebracht
werden kdnnen.

Viele Menschen, jung wie alt, klagen regelmissig tiber Stress, Uberforderung, Erschopfung,
zu wenig Zeit fir sich selbst — ,,Heute funktionierte ich nur noch” —ist ein haufiges Zitat von
Betroffenen mit ,leeren Batterien®.

Eine Anderung ist oft schwierig aber — entsprechende Bereitschaft vorausgesetzt — durch-
wegs moglich.

Aus der Verhaltenswissenschaft gibt es einige Methoden und Techniken, die beim Aufbau
von neuen Gewohnheiten helfen kénnen.

Zielsetzung:
Sie..
e sind bereit, ihre Problembereiche OHA zu identifizieren und zu analysieren.

sind sich der typischen Hindernisse zur Verwirklichung ihrer Losungsvorstellungen be-
wusst.

sind bereit, im Rahmen ihres persénlichen Wertesystems diffuse Wunschvorstellungen
durch prazise Zielsetzungen zu ersetzen.

e verfligen Uber eine Reihe von einfachen Techniken und Hilfsmitteln zur Unterstitzung
ihrer Zielsetzungen.

sind willens, sich neue gute Gewohnheiten zu schaffen.

Die Themen:
a) Grundlagen der Verhaltensdnderung
b) Selbstbeobachtung: wie arbeite ich?
c) Die Hindernisse
d) Woiinsche und neue Ziele setzen
e) Die Techniken
f) Gute Gewohnheiten schaffen

Inhalt, Termin, Raum, Menge, Ablauf, Kosten etc.:
per Absprache, rufen Sie an 079 225 95 35
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Das Modell
1. geregelte 2. Zeitdiebe / 3. realistischen 4. Planun riifen 5. Prioritaten 6. Plane diszipliniert
Tatigkeiten — Storungen —— und verbindlichen .und an gagsen — setzen und ,,Nein™ — erfiillen und Erfolge
auflisten erkennen Plan erstellen P sagen konnen belohnen
Delegation: 1. A | 2. A If)lsbZIpIIn Kreativitat
1 = 1. n . ape - ast
9 Usgangs-age, urgane, keine Verhaltensidnderung ohne ..

einen , Leidensdruck™

3. Ziel, 4. Organisatorisches Fazit: 6 Tipps

Partizipation E) Gute_ eine Bewusstmachung
Gewohnheiten

Strukturierun i
9 Belohnung A) Grundlagen der eine Analyse

(Salami-Taktik) a
Priorititen: D) Techniken und Verhaltensdanderung /
Wichtigkeit und Ursache - Wirkung - Konsequenz

Dringlichkeit Hilfsmittel

Die A-L-P-E-N Das Vorgehen

T . s Methode _ 1. Uberblick
Aktivitatenliste Informationen beim Lernen ausv:liiesl;::;::;tfins 2. Analyse
ordnen: der Prozess 3. Planung
Tagesplan - Elemente, Merkmale 4. Durchfiihrung
Wochenplan - Uber- / Unterordnung 5. Auswertung

6. Anpassung

- Vergleich / Beurteilung
- Beziehungen/ Reihenfolge

Selbst-
Management

Vorsatz nicht gleich
Handlung!

die Katalysatoren
erfolgreichen Handels

C) Wiinsche
und Ziele

Eine Handlung (H) ist

abhangig vom

- Wert (Handlungsziel) (W), benotigt:
»das bringt mir was™ und ~

Liste der

Wiinsche e Schwierigkeitsgrad,

e Exaktheit,

spezifische e Akzeptanz des Ziels,

Ziele (SMART) e Interesse gegeniiber - Erfolgsaussichten (E) 1. Bewusst machen
dem Ziel . } ~das kann ich auch™. 2. Kontexte dndern
B) Hindernisse Die Wahrscheinlichkeit eine 3. Handlungen planen
Zielve_rtrag mit Handlung auszufiihren ist 4. Selbstwirksamkeits-
sich selbst den Stein ins p(H) = f (pW x pE) Erwartung aufbauen
Rollen bringen: 5. Bewadltigungsplanung
e mein Wunsch - kIein_e Schritte \ vorsehen
e die wichtigsten Aufgaben - Schritte abschliessen ) rrs
zur Realisierung meines - aufhdren wenn es passt ~Aufschieberitis Zeitdiebe Achtsamkeit
Wunsches ausbauen

e die machbaren und die Aufgaben planen
messbaren Ziele zur - Prioritaten Bewusstmachen Zeitdiebe

Realisierun . . .
9 - Erledigungstermin einordnen teaching
sich belohnen
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( Selbstmanagement - Marktplatz )

ich entscheide
innerhalb von 48 Std.

jeden Tag tanke ich
mindestens 15’
frische Luft

jeden Tag
widme ich 15-30'
der Weiterbildung

Begeisterung
wird
vorausgesetzt

Motto: aktiv das passende Nur wer

ist . i
geplante gerne tun / beachte: nicht

mit Visionen

\J

reag

agieren statt

ieren

Das was ich mache

ich nutze mein Talent
und meine Erfahrung

auch zu mir

Erfolgreich sein

,Stimmig" sein

gewinnt alles alleine
machen..

Ich bin dann
erfolgreich wenn ich

was ich sage

heisst

.. also folgen auf

Worte auch
Taten
Ertrag zu Aufwand
stimmt
Erfolgreich sein heisst:
das, was ich tue, soll
getan werden — -
ich fiihre ein

Erfolgsjournal und notiere
jeden Tag mindestens
einen Eintrag

ich trage
Selbstverantwortung
und pflege bewusst mein
Selbstvertrauen

ich belohne mic
auch selbst




