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PERSONLICHKEITSENTWICKLUNG

Entwicklung und Strkueg der eigencn Persielichkest




Auf Verdnderung zu hoffen, Y O U
ohne selbst etwas dafur zu tun,

ist wie am Bahnhof zu stehen C H A N G E
und auf ein Schiff zu warten.
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UNTERBRECHUNGEN
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SAGEZAHNEFFEKT

STORUNG/ABLENKUNG Fehlerhdufigkeit

Wir verlieren
Zeit und
Motivation

 SAGEZAHNEFFEKT

b 4

Fehlerhaufigkeit

OPTIMALE FOKUSSIERUNG & KONZENTRATION

Motivation
N
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KALENDER

SELBSTMOTIVATION. FOKUSSIERUNG.

FOKUSSIERUNG
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ENTSPANNUNG

KEIT:. GELASSE? NHEIT
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AKTIVITAT. Anspannung. Sympafhl :
RUHE. Entspannung Parasympathikus &9




LEISTUNG/ PRODUKTIVITAT/ EFFEKTIVITAT

YERKES-DODSON-GESETZ

° , mittel , 1

BESTLEISTUNGEN

<>

ERREGUNGSNIVEAU/ANSPANNUNG/AKTIVIERUNG

VEGETATIVES

BERUHIGEN
UND FOKUSSIEREN

Der Leistungsverlauf
hangt vom
emotionalen und
motivationalen
Erregungsniveau ab.




Atmung

Reduktion der Atemfrequenz
Regulation des vegetativen NS
mittleres Anspannungshniveau
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CARPENTER EFFEKT

Die beeinflusst
die Physiologie, Kérperchemie, Motorik und Sensorik.

IDEOSENSORIK IDEOMOTORIK

wWahrnehmung Muskelbewegung

CARPENTER EFFEKT

VASOMOTORIK IDEOPLASTIE

Vl‘(_}f"(]f!‘-’f- Reaktion endokrine Regkhion




ZIELVISUALISIERUNG
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=N: AKZEPTIEREN &ABHAKEN
RUNG: DORT WILL ICH HIN




- ERWARTUNG

LZUVERSICHT UND +HNGABE.




WIE ZUFRIEDEN BIST DU MIT DEINER LEISTUNG?

WIE BIST DU MIT FRUST UMGEGANGEN?

WIE HAST DU DICH MOTIVIERT, WEITER ZU MACHEN?
WIE SCHNELL GIBST DU AUF?




" MONOLOG

Weichen inneren Dialog/Monolog fUhre ich mit mir?

Come On! Checkst du s nicht?
Konzentrier dich! Du bist ja zu biéd fir alles
Beim ndchsten pack "'mas! Véllig unfahig!
Das ist zu schaffen! Das ist nichf zu schaffen
Geht doch!
Das war ja gelacht!

Welchen inneren Dialog/Monolog fUhre ich mit mir?
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WIR ALLE BRAUCHEN JEMANDEN, DER UNS &

KEINE VORWURFE

MACHT!

SELBST ' yumersomiei - civiscre
GESPRACHE




Das geht nicht gut...! Das k>r'ieg ich nie hin..}

GRUBELN+GEDANKEN®

=GEDANKEN IM AUTOPILOTE NS,
DU WIRST NICHT SCHLAU AUS IHF{W.
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. ZUVERSICHT

SIE BRINGT MICH WEITER.




APPRAISAL STYLE

FAHIGKEIT EINE SITUATION NEU ZU BEWERTEN
UND IHR GUTES ABZUGEWINNEN

RAFFAEL KALISCH

SELF

VERBESSERT DIE LEISTUNG VON SPORTLERN.




”I m going fo
e these SE|F
freethrows"’
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“Go hard. Go har EhE
Go hard. Go

MOTIVATIONAL INSTRUKTIV S E L F

Let sgo! Du ogen! Schlag soft!




Come On! Checkst du s nicht?
Konzentrier dich! Du bist ja zu bléd fir alles
Beim ndchsten pack "'mas! Véllig unfahig!
Das ist zu schaffen! Das ist nichi zu schaffent
Geht doch!
Das war ja gelacht!

Welchen inneren Dialog/Monolog fUhre ich mit mir?

SELBSTGESPRACHE &mssnser

MOTIVATION
STRESSREDUKTION
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“Das Spiel gewinnst oder
verlierst du
zwischen den Ohren!”
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KONDITIONIERUNG




. 80-100 MILLIARDEN
—NERVENZELLEN

g="_UND 100 BILLIONEN SYNAPSEN.

80% WASSER
2% DER KORPERMASSE

20% DES ENERGIEVERBRAUCHS

20% DES SAUERSTOFFS
65% UND MEHR DER GLUCOSE

M NS GESCHWINDIGKEITEN VON BIS ZU 400 KM/H
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“what fires together'- wires together.”

DONALD MHEBS i
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synaptische Neuroplastizitat g3 ~
Je heber ich etwas fue, desto mehr neurosy! ische Wochstumsfaktoren entstehen.
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des Gehirns, sich selbst zu regenerieren /t v
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Bel Funktionsstorungen
versuchen benachbarte Areale,
die Funkfion des geschddigten
Hirnareals zu Ubernehmen.

CONSTRAINT INDUCED

AUB

Um Genesung von geldhmten Seiten zu férdern,
steckt Dr. Taub die gesunde Hand in grobe unpraktikable Handschuhe.
Uns Gehirr we Arecke Ubx 12 M Beweq Jssteuer }

erhdit iny
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Wenn eine p°s.yqbo‘éoziqle Erfahrung
ist sie
geworden.

SYNAPTISCHE VERSTARKUNG




Jeder Gedanke
Jeder neve Gedanke

DAS IST NEUROPLASTIZITAT.




Du kstann, sechir sien,
dass ud dien Gihern ntztu
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WIE LERNEN WIR?

Gsmaes eenir Sutdie der Uvseritngit Cmabrigde slpit die Rhfonielage
der Bstuecnbhan eneis Wtores kniee Rlole, das ezing Wthcigie ist, dsas
der etrse und der Izttee Bchastuebe am rtichigein Ptalz snid.

Der Rset knan in enier alutsoben Udornunng sien, und man knan es
dconnech ohne Pmobiree Iseen. eis kmomt dhaer, dsas das meclhsenlhice
Gheirn nhict die ezinlenn Bbstuhcaen slebst, ssndoern das Wrtoe als
Geznas lesit.
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UNSER GEHIRN IST

AISCHSTPL
BIWEECHGL
RAMBORF
TSSBEEWULSSTB

AISCHSTPL PLASTISCH
BIWEECHGL BEWEGLICH
RAMBORF FORMBAR
TSSBEEWULSSTB SELBSTBEWUSST




Ne):e S)}n sierung sind gerade Jetzt entstanden oder
A haben sich gefestigt durch Wiederholung.

Wusstest du, dass das das Gehirn
unnoétige Informationen aut |

Genau wie das zweite “das” im ersten Satz!




Neuroplastizitat steigern?
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haben groBen Emfl[,sé\obf die Negroplastizitat, die Fahigkeit des Gehirns,
sich selbst zu regeneriereri und erneut zu strukturieren,
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haben entzUndungs-
hemmende Wirkung.

verbessern die Flieh-
eigenschaften des Blutes. E G A

. FETTSAUREN
: en Blutfettwerte
und 2u hohen Blutdruck

" ’."

tragen zu einem gesunden
Hirnstoffwechsel bei.




Omega 3+6, Vitamin B, Tryp'fophqn

LISA TOMASCHEK-HABRINA
CLAUDIA NICHTERL

FOR THE

BOWL/[

ESSEN FUR
MENTALE STARKE
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REZEPTE FUR GAUMEN UND GEMUT \_" S

Leseprobe
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Buchbestellung

LISA TOMASCHEK-HABRINA

Erfolg ohne Stress und Burnout

DD ORI

Gratis download unter

unter Publikationen




SCHLAF

Regeneration. Abtransport von Giftstoffproteinen.

G
AUS-DEM SCHLAFZIMMER




LESEN

kognitive Fahigkeiten & KopZentration
Fluide Intelligenz

Theory of Mind

Emotionale Intelligenz




PRASENZ DURCH PAUSE

TIMER STELLEN
FUR PAUSEN

BEWEGUNG
ENTSPANNUNG
ERNAHRUNG
PSYCHOHYGIENE




MIT RITUAL VERBINDEN

Runter mit der Arbeitsbrille!

Raus aus den Arbeitsschuhen!

ABSCHALTEN UND AUSSTEIGEN




ROUTINEN

NEHMEN GEHIRN o
ENTSCHEIDUNGEN AB 5 O /o




WENN
ZU VIELE

PROGRAMME

OFFEN
SIND
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Wer fir alles offen ist,
ist auch
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STARTEN

MOGE DIE GELINGEN!




