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Mit dem Faktor X (dem Unerwarteten) im Alltag ... - Jesta Phoenix

Flexiblere Variante deines Perfektionismus. 4. Strategie bei spontaner Unlust. 5. Strategie bei GefÃ¼hlslawinen. 6. Langfristige Ã„nderung b. Was kannst du ... 
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Mit dem Faktor X (dem Unerwarteten) im Alltag umgehen Show Notes



1.)



Du und der Faktor X… a. Wie hoch ist die Wahrscheinlichkeit bei dir und deiner jetzigen Situation, dass der Faktor X, dir in die Quere kommt? i. 0 – es gibt keinen Faktor X – es läuft alles immer genauso wie geplant ii. 10 – sehr hoch, es läuft nie so, wie geplant. b. Wieviel macht es dir aus? Wieviel Übung hast du bereits darin mit dem Unerwarteten umzugehen? Wie hoch ist deine Resilienz? i. 0 – ich plane und erwarte gar nichts mehr, es kommt immer anders – ich bin das gewohnt und kann super damit umgehen ii. 10 – es haut mich jedes Mal total aus der Bahn und legt mich komplett lahm.



2.)



Was ist das Problem? a. Schließe die Augen… Wie sieht bei dir eine typische Faktor X bringt alles durcheinander Situation aus? b. Was bringt dir am häufigsten alles durcheinander? … i. Kinder? ii. Spontane Unlust iii. KollegInnen /MitarbeiterInnen
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iv. KlientInnen v. Deine Gesundheit vi. Serviceleistungen anderer c. Was passiert dann? Was macht es mit dir? i. Ganz objektiv betrachtet… ii. Emotional (Darfst du wütend und enttäuscht sein oder musst du ganz locker und entspannt bleiben?) iii. Im schlimmsten Fall iv. Im besten Fall d. Schließe die Augen… Wie würdest du gern mit der Situation umgehen und kannst es aber noch nicht?



3.)



Was ist die Lösung? a. Was brauchst du? i. Was hast du bereits? Was funktioniert gut? ii. Was hast du noch nicht? 1. Einen Plan B als Alternative 2. Menschen, die dich unterstützen 3. Flexiblere Variante deines Perfektionismus 4. Strategie bei spontaner Unlust 5. Strategie bei Gefühlslawinen 6. Langfristige Änderung b. Was kannst du ändern? Was steht in deiner Macht und was nicht? (das Multitool GelassenheitsQuadrant kann dir hier helfen). c. Beispiele von Notfallkoffer Werkzeugen i. Kinder 1. Andere Menschen, Elternteam Planung 2. Liste von Dingen, die auch mit Kindern machbar sind 3. Ausnahmezustand MindSet, das leicht einschaltbar ist ii. Spontane Unlust 1. Kenn dich und deine Motivation (Intuitives ZM) 2. Warte nicht auf Muse & Flow – fake it till you make it 3. Werde aktiv – Debbie Horsfield und das Trampolin iii. Serviceleistungen anderer – Internet, Software, Paketdienste
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1. Extra Zeit Servicedienstleister genau auszusuchen, je nachdem, was dir wichtig ist 2. Lerne Software etc. so gut wie möglich kennen, damit du Support weniger brauchst 3. Emotionsmanagement und Unterscheidung, was in deiner Macht steht und was nicht. d. Was sind deine spontanen 3 Haupttools, die du in deinen Notfallkoffer packst?



4.)



6 Extra Gedanken zum Faktor X… a. Regel, nicht die Ausnahme… b. Pläne sind dazu da, dich vorzubereiten, nicht die Zukunft festzulegen. c. Genieße die Interdependenz mit anderen statt dich als einsame Insel zu träumen… d. Faktor X als Fokus, der es auf das Notwendigste reduziert e. Plane deine Top 3 des Tages und dann viel Raum für das große unbekannte Abenteuer f. Opfer oder TanzpartnerIn des Faktors X – lässt du dich aus der Bahn werfen oder genießt du den lustigen gemeinsamen Cha-ChaCha…
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Mit dem Faktor X (dem Unerwarteten) im Alltag ... - Jesta Phoenix 

Wie hoch ist deine Resilienz? i. 0 â€“ ich plane und erwarte gar nichts mehr, es kommt immer anders â€“ ich bin das gewohnt und kann super damit umgehen ii.
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willkommen im support anekdoten aus dem alltag 

willkommen im support anekdoten aus dem alltag eines tapferen PDF eBook ... The regular type of help documentation is really a hard copy manual that's printed, nicely ... can try and employ things i call "go over here" ways tominimize the ... possibl










 


[image: alt]





invasion aus dem alltag pdf 

http://securelibrarypdf.com/pdf/downloads/investigation-of-electronic-magnetic-and-elastic-properties-usi · ng-first-principles-calculations-an.pdf. If you are looking for investigation of electronic magnetic and elastic properties using first princi
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FAKTOR X 

das, was alle Pläne durcheinanderwirbelt. Pläne, Pläne, Pläne... Alles ist unvorhersehbar und der Faktor X ist daher keine böse Überraschung, auch wenn.
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Einen Anfang findenâ€¦ Show Notes - Jesta Phoenix 

Empathie dir selbst gegenÃ¼ber â€“ hilft immer! c. Kreative verfÃ¼hrerisch sein â€“ Was kannst du dir Gutes tun? d. Dich besser kennenlernen und wissen, woran es ...
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Dem Alltag den Marsch blasen? - VRM 

Buchholz (Westerw) 140,522,539 (A). A3. -Griesenbach 140,291,522,539 (A),564. A4. -Hammelshahn. 522. A3. -Jungeroth. 522. A3. -Kölsch-Büllesbach. 522.
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outsourcing im supply management mit dem beispiel 

Legal outsourcing im supply management mit dem beispiel eBook for free and you can read online at Online Ebook Library. Get outsourcing im supply ...
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Mit dem Mietwagen im Winter durch Island 

gefährlich, da die Wetterbedingungen hier meist am schlechtesten sind. Wenn Sie in einen starken Schneesturm geraten, versuchen Sie den Leitpfosten am ...
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verschiedenes aus dem alltag by rigi pdf 

Save this Book to Read verschiedenes aus dem alltag by rigi PDF eBook at our Online Library. Get verschiedenes aus dem alltag by rigi PDF file for free from ...
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lernen zwanzig szenarien aus dem alltag 

LERNEN ZWANZIG SZENARIEN AUS DEM ALLTAG PDF DATABASE ID BQJ7 - Are you looking for ebook. Lernen Zwanzig Szenarien Aus Dem Alltag Pdf ...
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Dem Alltag den Marsch blasen? - VRM 

Schmitt. 718,751. E2. Schnellbach siehe Beltheim. Schneppenbach. 283. F3 ..... Omnibusbetrieb Manfred Jablonski ... Omnibusbetrieb Auto-Schmidt. 02638 340.
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Urlaub mit dem Hund 

nau Ã¼berlegen, ob es sinnvoll ist, seinen Liebling den Strapazen einer Reise auszusetzen bzw. was dem Tier zuzumuten ist. Der. Deutsche Tierschutzbund rÃ¤t ...
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Sex Mit Dem Ex 

Sex Mit Dem Ex (PDF) credit by Sundstedt H Einojuhani archived 28 June 2014. ID 197bee908f eBook. PDF File: Sex Mit Dem Ex. 1/1. SEX MIT DEM EX.
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Kreuz mit dem Kreuz 

DER KAUF EINER IMMOBILIE ALS ALTERSVORSORGE .................. 21. 8. DER ERWERB EINES FÃœHRERSCHEINS UND DER KAUF EINES AUTOS.
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in mit dem 

Bereichen Big Data, Operations,. Projektplanung und Finanz) mit dem. Qualifikationsziel Doktorat. â€¢ Mitwirkung bei der DurchfÃ¼hrung von. Lehrveranstaltungen.
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interne kundenzufriedenheit mit dem 

can try and employ things i call "go over here" ways tominimize the wordiness and ... schriften des center for so overwhelming, you are able to go aheadand take ...
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Mit dem Einkommen auskommen 

Praxisschwerpunkt Betriebsâ€” und Unternehmerberatung. Kompetente Berater speziell fÃ¼r Tankstellenunternehmer (v.l.): Ingo. Hagendbrf, Roberta RÃ¶seherg ...
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automatisieren mit dem pc 

automatisieren mit dem pc hardwaresoftwarerealisierung PDF eBook ... Here is the access Download Page of AUTOMATISIEREN MIT DEM PC.
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partykuche mit dem pdf 

PDF Ebook partykuche mit dem Free Download, Save or Read Online ... mit dem Pdf to any kind of device,whether its your laptop, Kindle or iPhone, there are ...
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Mit dem Herzen sehen 

Projekt durch den enga- gierten Erfurter Roland. BÃ¼ttner, der bei einer seiner StadtfÃ¼hrungen auf die Blindenleitlinien im. Hauptbahnhof aufmerksam wurde.
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Anfahrt mit dem Auto Anfahrt mit dem Bus - Das GerolagCenter 

Aarburg,. Rothrist (A1+A2). Winznau,. Lostorf. Gerberei. Olten. Bahnhof SBB. Egerkingen. (A1+A2),. Solothurn. Anfahrt mit dem Auto. Wenn Sie die Autobahn in ...
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supernova spiel mit dem pdf 

Read and Save Ebook supernova spiel mit dem as PDF for free at Online Ebook Library. Get supernova spiel mit dem PDF file for free from our online library.
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MIT DEM TAXI ZUR PDF 

PDF Ebook mit dem taxi zur Free Download, Save or Read Online mit dem taxi zur PDF file for free from our online library mit dem taxi zur PDF eBook. MIT DEM ...
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Das Geschäft mit dem Risiko 

05.09.2014 - von Lägern oder Outsourcing. Eine grö- ßere Störanfälligkeit ist nun die Kehr- seite der Medaille. „Mehr Risikoquellen treffen auf weniger Puffer im System“, klagt Hayek. Der explosive Mix aus „Just in Time“ und Globalisierung gerät imme
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