» Selbst-Coaching* flir Zwischendurch

Gonnen Sie sich 10 Minuten und schneiden Sie folgenden Wirfel aus. Bitte nicht ausschneiden lassen und ja - es ist ,padagogisch wertvoll* !

Jeden Vormittag sollten Sie einmal fir sich wiirfeln und den Satz als Tages-Motto verwenden. Versuchen Sie an mindestens zwei Beispielen den Inhalt in die Tat umzusetzen.
(FUr diejenigen mit einem groRRen Schweinehund: Fiigen Sie auf lhrem Kalender ein schwarzes Kreuz ein- jedes Mal wenn Sie es durchgehalten haben und belohnen Sie sich
nach 22 Kreuzen. Bitte achten Sie darauf: Erst wenn Sie dies 22 x getan haben, wird es langsam in Ihr Verhalten integrieren und irgendwann verselbsténdigen und Sie brauchen

diesen komischen Wiirfel nicht mehr)
Viel SpaR und Entwicklung wiinscht

Dr. Becker Beratung & Training

Wo finden Sie heute fir
Sich lhre ,,Happy-Hour*“?

Planen Sie heute mind. 5-

10 Minuten nur flr sich
ein (nicht fur [hre Arbeit!)

Relax!

Anerkennung und
Wertschatzung sind
Elixiere der
Motivation. Loben
Sie Andere und sich
Selbst!

Lob!

Prinzip: Fordern und
Fordern. Wo werden
Sie heute ansetzen?

Fordern
& Fordern

Lachen gilt als die
klrzeste Verbindung
zwischen Menschen.
Wer bekommt heute

lhr

Lacheln?

Was wollen Sie
heute wissen?
Geben Sie sich
heute selbst einen
kleinen

»Lernauftrag”

Wie kommen Sie
heute lhren Zielen
ein Stiuckchen
naher?

Ziele
fokussieren




