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ABC DER MOTIVATION
	Für Sie und Ihre Kollegen: das ABC der Motivation 

	Ausblenden

	Blenden Sie nörgelnde Patienten / Klienten / Bewohner oder zickige Kollegen aus.
	Verschwenden Sie dafür keine Energie – nur Sie und Ihr Umfeld sind wichtig. Konzentrieren Sie sich darauf, das hält negative Gedanken fern.

	Balance

	Bewahren Sie auch an stressigen Tagen mit vollen Wartezimmern / schwierigen, ungeduldigen Bewohnern / MD-Begehungen etc. Ihre innere Balance.
	Einatmen – innehalten – ausatmen. 
In der Ruhe liegt die Kraft. So erhalten Sie sich Ihre innere Kraft und bewahren Ihre Selbstmotivation.

	Chancen

	Sehen Sie schwierige und neue Aufgaben als Chance, Ihren Vorgesetzten zu beweisen, wie gut Sie sind.
	Mit diesem positiven Denken eröffnen sich Ihnen neue Möglichkeiten. Genießen Sie das Erfolgserlebnis bewusst – Ihr Glas ist VOLL!

	Denkmuster

	Begreifen Sie Ihre Schwachstellen als Chance, sich zu verbessern.
	„Das haben wir schon immer so gemacht.“ Streichen Sie solche Sätze aus Ihrem Wortschatz. Betrachten Sie Ihre Schwachstellen und Fehler als eine Chance, sich zu verbessern. 

	Empathie

	Lassen Sie sich auf Ihr Gegenüber ein.
	„Ich bin o. k. – du bist o. k.“ Mit dieser Denkweise können Sie nicht nur sich selbst motivieren, sondern sich auch auf die Bedürfnisse, Meinungen und Wünsche anderer einlassen, um sie besser zu verstehen.

	Fragen

	Überwinden Sie Ihre Motivations-tiefs mit den richtigen Fragen. 
	„Warum tue ich mir das überhaupt an?“ Beantworten Sie diese und ähnliche Fragen immer positiv. Zählen Sie auf, was bisher positiv war.

	Geduld

	Gut Ding will Weile haben.
	Neue Aufgaben vom Chef? Sie wachsen daran – aber das braucht Zeit. Bleiben Sie geduldig! 

	Hartnäckigkeit und Ausdauer

	Zeigen Sie Ihren Vorgesetzten, dass Sie nicht aufgeben.
	Bleiben Sie dran! Setzen Sie sich erreichbare Zwischenziele – erst Qualitätsmanagement, dann Personalverantwortung und später Controlling. Und dann?

	Inspiration 

	Seien Sie offen für neue Ideen, lassen Sie sich inspirieren.
	Wissen ist Nahrung für Ihre Motivation. Suchen Sie bewusst nach neuem Input, z. B. in Zitaten, Filmen, Reden, Büchern oder in Momenten, die Sie inspirieren. Ihr Geistesblitz wird nicht lange auf sich warten lassen. 

	Jubel 

	Zeigen Sie Ihren Kollegen, dass Sie sich über Erfolge freuen können.
	Sie haben ein großes Lob erhalten – dann seien Sie stolz auf sich. Das dürfen Sie auch zeigen. Die Freude fühlt sich nicht nur gut an, sondern motiviert Sie aufs Neue.

	Konzentration

	Bauen Sie ein Schutzschild um sich.
	Damit Stress und Hektik an Ihnen abprallen, ergreifen Sie entsprechende Schutzmaßnahmen. Egal wie „dick“ es in der Sprechstunde mal wieder kommt, halten Sie ein paar Minuten inne, tun Sie das aber ganz bewusst! Jetzt haben Sie den Kopf wieder frei!

	Lernen

	Wissen ist Macht und macht Sie erfolgreich.
	Setzen Sie das Neuerlernte, z. B. aus dem Kommunikationskurs, sofort erfolgreich bei Ihrer Arbeit in der Einrichtung/Praxis ein. 

	Meisterschaft 

	So sichern Sie langfristige Erfolge.
	Haben Sie den Gehaltszettel von vor 10 Jahren noch im Kopf? Inzwischen bekommen Sie fast das doppelte Gehalt. Da ist doch noch was drin, oder? Halten Sie sich Ihr langfristiges Ziel stets vor Augen, das motiviert Sie!

	Neugier 

	Zeigen Sie Ihrem Chef, dass Sie weiter motiviert bleiben.
	Bewahren Sie sich eine gesunde Neugier, denn die hält Sie in Bewegung. Ihre Motivation, an innovativen Projekten mitzuarbeiten, wird deutlich wachsen.

	Optimismus 

	„Ich schaffe das!“ ist Ihr Leitsatz.
	Schauen Sie in den Spiegel und sprechen Sie diese Worte deutlich hörbar aus. Dann gehen Sie auch neue, schwierige Aufgaben mit Elan und Selbstbewusstsein an.

	Perspektive 

	Durch die „neue Brille“ sieht alles ganz anders aus.
	Setzen Sie Ihre neue Brille auf oder treten Sie einen Schritt zurück. Aus einer anderen Perspektive betrachtet, eröffnen sich neue Wege, Ihr Vorhaben (z. B. die Übernahme der Kosten für den Fachwirt im Gesundheits- und Sozialwesen) zu verwirklichen. Ihr Ziel liegt gar nicht mehr in so weiter Ferne – das lässt sich jetzt leicht erkennen.

	Qualität 

	Seien Sie zufrieden mit Ihrer guten Arbeit.
	Hat etwas Wichtiges gut geklappt, dann haben Sie hervorragend gearbeitet und dürfen mit sich selbst zufrieden sein.

	Reflexion 

	Geben Sie sich regelmäßig selbst ein Feedback!
	Einmal pro Woche halten Sie Ihre aktuellen Erfolge fest. Sicher haben Sie sich eine Belohnung dafür verdient, z. B. mit einem Kinobesuch, Essengehen, einem neuen Kleid etc.

	Selbstvertrauen 

	Vergegenwärtigen Sie sich immer wieder bewusst Ihre Erfolge.
	„Schwierige Patienten wickle ich um den Finger“, „Die Notfälle habe ich heute geschickt dazwischengeschoben, ohne längere Wartezeiten zu verursachen – das macht mir so schnell keiner nach!“

	Träume 

	Nehmen Sie sich eine Auszeit und geben Sie sich Ihren Träumen hin.
	Denn die Zukunft gehört denen, die daran glauben. 

	Unterstützung 

	Zeigen Sie Stärke und lassen Sie sich helfen.
	Nehmen Sie Ihre Fehler an und lernen Sie daraus. Wenn scheinbar alles schiefläuft, wenden Sie sich an einen Kollegen. Die Hand, die er Ihnen entgegenstreckt, hilft Ihnen, sich aus dem „Loch“ zu hieven.

	Visualisieren

	Stellen Sie sich Ihre Ziele und Erfolge in Bildern vor.
	So werden Ihre Ziele und Erfolge sichtbar, was Sie zusätzlich motiviert.

	Wahrheit 

	Verschwenden Sie keine Energie auf Lügen.
	Lügen haben kurze Beine. Deshalb brauchen Sie als „Lügner“ viel mehr Schritte, um zum Erfolg zu gelangen. Und davon abgesehen: Ehrlich währt am längsten.

	x-mal

	x-mal probiert – nichts passiert!
	Geben Sie Frust keine Chance! Egal, wie oft Sie Anlauf nehmen müssen, um eine Stufe auf der Karriereleiter höher klettern zu dürfen − wichtig ist nur, dass Sie Ihr Ziel schlussendlich erreichen.

	Yes, I can.

	Coachen Sie sich selbst.
	Wie hört sich das an: Gesundheitsmanager B.A./Pflegemanagement B.A.? Sie trauen es sich nicht zu? Doch, Sie können es – glauben Sie an sich selbst!

	Ziele 

	Ohne konkrete Ziele lässt sich keine Motivation aufbauen – viel Erfolg!
	Ohne Ziele können Sie Ihren Erfolg nicht messen – ohne Erfolg keine Motivation!
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