ARBEIT UND

DIE INFOSEITEN FUR JUNGE LEUTE

Selbstmotivation

Warum nur ist es so
verdammt schwer, sich

. selbst zu motivieren?

2l Fir mehr Power im Beruf,
‘ fir das atzende Referat
in der Schule oder fir die

tagliche Joggingrunde?

Der ewig gute Vorsatz

Jlch misste mal..."

" reicht
da leider nicht aus!




Trenne Wichtig von Unwichtig

Liegt dein Durchhdnger vielleicht daran, dass du vor lauter Aufgaben und

unerledigten Projekten gar nicht mehr weif}t, wo du anfangen sollst?
Dann schreib einfach mal auf, was alles ansteht: Fiir die néchste Mathearbeit

Einen Durchhanger hat
jeder mal. Es gibt nun
einmal Phasen, in denen
man sich wirklich zu
nichts aufraffen kann.
Doch irgendwann muss
man wieder raus aus
diesem Tal der Trdnen.

SELBSTMOTIVATION
heift die Losung.

Absolut entscheidend fir den Erfolg
der eigenen Motivation ist, dass man
ehrlich beschlossen hat ,Ich will wirk-
lich”. Nicht umsonst steht im Psycho-
logiehandbuch: ,Motivation ist eine
milde Form der Besessenheit”. Keine
Angst, nicht jeder muss sich das Ziel
sefzen, ein fanatischer Hochleistungs-
sportler oder Workaholic zu werden.
Aber mit den folgenden Tipps schaffen
es auch eingefleischte Couchpotatoes,
mit nevem Elan die Null-Bock-Phase
hinter sich zu lassen.

Erster Schritt: Akzeptiere einfach, dass
es im Moment nicht so gut lauft.
Denn: Es geht auch wieder bergauf.
Ganz bestimmt. Uberlege dir ernsthaft,
was du in der néchsten Zeit erreichen
willst und versuche den Kopf frei zu
bekommen fir die folgenden Schritte.

lernen, Englischvokabeln biiffeln, sich im Betrieb durch die neue Software arbeiten, die neue Kundenliste

iberarbeiten, einkaufen gehen, joggen, Freunde einladen, putzen, abends den Eltern beim Renovieren

helfen, etc. Schau dir diese Liste an und entscheide: Wichtig oder nicht2 Dringend oder nicht2 So kannst

du besser strukturieren, womit du anféngst. Unwichtige Dinge, die nicht dringlich sind, kannst du gleich

streichen. Sich um sie Gedanken zu machen, bindet nur unnétig Energie. Also: Knallhart Prioritéten setzen.

Und dann geh’ es an. Nimm dir nicht zu viel auf einmal vor, das frustriert nur. Immer einen Schritt nach

dem anderen. Unterteile eine grofle Aufgabe in mehrere kleine Happchen und setze dir realistische (!)

Termine, zu denen diese Teilaufgaben erledigt sein missen. So hast du auf dem Weg zum eigentlichen Ziel

viele kleine Erfolgserlebnisse, die dich motivieren, weiter zu machen.



Selbstmotivation
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Zuckerbrot und Peitsche

Ultimativer Motivationstipp: Geh tanzen! Oder ins Kino oder tu irgendetwas,
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das dir Spafl macht. Belohne dich fir jedes Teilziel, das du erreicht hast
und unternimm was Schénes, auf das du dich freuen kannst.

Fir manche Leute ist diese Belohnungstaktik jedoch nicht
geeignet. Sie belohnen sich dann nur noch und vergessen vor
lauter Tanzen gehen, dass sie eigentlich lernen wollten.

Du wirst selbst wissen, ob du zu ihnen gehérst. Untriigliches
Anzeichen: Die Belohnungen werden fester Bestandteil

deiner Vermeidungstaktik. In dem Fall hilft vielleicht eine gute
Portion Druck (aber nur so lange er nicht in Stress ausartet).
Kommt der Druck nicht von auBen, zum Beispiel in Form von
festen Abgabe- oder Priffungsterminen in der Schule oder

im Betrieb, musst du selbst fir Druck sorgen: Erzdhle anderen

von deinen Planen. Such” dir als ,Verbindete” méglichst Leute,
die oft nachfragen, wie weit du schon bist. Zusétzlich gibt es

fir dich ,Strafen” statt Belohnungen, wenn du wieder einen selbst
gesetzten Termin nicht eingehalten hast.

Love it, leave it or change it

Es gibt genau drei Alternativen,
wenn du mal wieder iber das
Leben jammerst und keine Lust
hast, eine Aufgabe zu erledigen:

1. Love it: Du findest die posi-
tiven Seiten der Situation und du
reduzierst die negativen Seiten
in ihrer Bedeutung, das heif’t im
Klartext: Du @nderst deine Ein-
stellung. Beispiel: Das Glas vor
dir ist nicht halb leer, sondern
noch halb voll.

2. leave it: Du verlésst die
Situation oder findest dich mit
ihr ab und machst das Beste
draus. Beispiel: Du lernst einen
Beruf, der dich eigentlich nicht
interessiert und du bist ungliick-
lich und frustriert. Prife sorg-
faltig, ob ein Wechsel — auch
wenn er mit Mihen verbunden
ist — nicht besser fir dich und
deine Motivation ist.

Oder: Du musst etwas lernen, das
dich eigentlich nicht interessiert,
was du aber als Voraussetzung fir
dein eigentliches Ziel brauchst.
Finde dich damit ab, gib dein
Bestes, irgendwann hast du es

geschafft!

3. Chonge it: Du anderst die
Situation aktiv, so dass die Arbeit
wieder Spaf3 macht. Hier ist deine
Kreativitat gefragt. Der Weg zum
Ziel kann viel &fter als du denkst
frei gewahlt und individuell ge-
staltet werden. Nutze diese Frei-
heit! Habe den Mut, Dinge in
Frage zu stellen, die ,schon immer
so gemacht wurden” und Arbeits-
abldufe so zu dndern, dass sie
for dich besser zu erledigen sind.



miF Kann man Motivation lernen?
Man kann lernen, wer oder was einen

motiviert. Und man kann lernen, motivie-
rende Ziele zu finden und zu erreichen.

neXT" Was sind denn die Haupt-
motivatoren fiir junge Menschen?

Die Motivatoren werden ganz unter-
schiedlich sein. Das kénnen nicht-
materielle und materielle Werte sein.
So gibt es Menschen, die sich schon
frih fir soziale oder gesellschaftliche
Projekte engagieren — zum Beispiel im
Umweltschutz — und andere, die schon
mit 15 ihre erste Firma griinden und fir
die das Geld verdienen an erster Stelle
steht. Jeder hat seine eigenen Winsche,
Ziele und Hoffnungen. Wichtig ist, sie
bewusst wahrzunehmen und sie konse-
quent zu verfolgen.

we¥T- Was raten Sie jungen Leuten,
die im Beruf einen Durchhénger
haben und am liebsten alles hin-
schmeifen wiirden?

Das konnte ein Zeichen dafir sein,
dass man entweder nicht das macht,
was man gerne machen mochte, oder
dass das Berufsumfeld nicht die Ge-
staltungsméglichkeiten bietet, die man
gerne hatte, zum Beispiel weil man
einen autoritdren Chef hat. Im ersten

Fall kénnte man die eigenen Starken
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ubernchmen!"

Marius Hansa ist ausgebildeter Business-Coach und seit vielen
Jahren selbststandig. Mit seinem Coaching unterstitzt er
Menschen dabei, das zu erreichen, was sie wirklich wollen.
Er ist Dozent, Vorstandsmitglied der International Coach
Federation in Deutschland, Berater fir Unternehmen und
gibt pro Jahr mehr als 30 Workshops zu Themen wie Team-
building, Motivation, Kommunikation und Akquisition.

und Schwdchen ermitteln, Motivatoren
finden und dann neu iberlegen, in wel-
chem Beruf man lieber arbeiten mochte.
Meine These: Je mehr Leidenschaft
man fiir seinen Beruf hat, desto besser
wird man sein und desto leichter wird
es, Uberdurchschnittliche Leistungen zu
bringen - und entsprechend bezahlt
zu werden.

Im zweiten Fall sollte man Uberlegen —
und mit netten Kollegen diskutieren —
welche Mdglichkeiten es gibt, die Situ-
ation im Betrieb zu éndern — ,Change
it’. Wenn das nach diversen Versuchen
nicht méglich ist, dann sollte man sich
was Neues suchen — ,Leave it".
Wichtig ist: Eigenverantwortung Gber-
nehmen, selbst aktiv werden und die
Dinge in die Hand nehmen.

Nur abldstern und sich argern wird
nichts Gndern.

mx‘r: Welche Strukturen sollte

ein Betrieb haben, der Wert auf hoch
motivierte Mitarbeiter legt2

Er sollte gut funktionierende Kommuni-
kations- und Organisationsstrukturen
haben, die Arbeit der Mitarbeiter
schétzen und sie weit gehend eigen-
verantwortlich arbeiten lassen.
Wobei ich mir bewusst bin, dass
diese Bedingungen selten alle erfillt
sein werden.

M. Hansa. Verlag: Universum Verlag GmbH & Co. KG, 65175 Wiesbaden, Tel.: 06 11/90 30-0, www.nextline.de

Me¥T- Welche Eigenschaften

haben auBBergewéhnlich erfolgreiche

Menschen?

Gliickliche und erfolgreiche Menschen...

.. wissen, was sie im Leben er-
reichen wollen, wofiir sie ihre
Zeit nutzen wollen;

.. kennen ihre Starken und Schwdéichen;

.. verfigen Gber ein gutes Selbst-
und Zeitmanagement;

.. haben Zufriedenheit und Balance
in allen wichtigen Lebensbereichen;

.. haben einen Beruf, der etwas mit
ihrer Berufung und Bestimmung zu
tun hat;

.. handeln selbstverantwortlich
und wachsen mit ihren Heraus-
forderungen;

.. haben die Fahigkeit, tber sich
selbst zu reflektieren — und dabei
ehrlich zu sein;

.. haben ein Umfeld, das sie unter-
stitzt und anspornt.

Gabriele Albert,
redaktion@arbeit-und-gesundheit.de
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