Leseprobe aus ,,Mensch, sei mal stolz auf dich!“
Die kleine Starkung fiir zwischendurch: Ein Care-Cracker fiir 5,00 Euro!

www.care-cracker.de

Anne Katrin Matyssek
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= Schluss mit der falschen Bescheidenheit
——3 Wie Sie sich richtig auf die Schulter Mopfen
=3 Tipps und Merkspriiche fiir ein positives Selbstbild
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IWWas man mir zu-
traut kann ich quch.
Wenn man mir
nichts zutraut kann

ich guch nichts.
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~Why not?!*
Schluss mit der Bescheidenheit!

Wenn das nachste Mal eine Sonderaufgabe an Sie herangetragen

wird: Stohnen Sie nicht gleich innerlich ,als hatte ich nicht schon

genug zu tun® oder ,,wie soll ich das denn schaffen” oder ,,das ist
doch ein Job fir Profis“!

Im Gegenteil.

Meine Empfehlung lautet: ReiBen Sie sich um Sonderaufgaben
(sofern sie Uber billige Routine hinausgehen). Sehen Sie darin eine
Chance, sich und anderen zu beweisen, was in lhnen steckt!

Fur Ausnahmezeitraume (vorher schon die Befristung festlegen!)
ist der Mensch auch zu Ausnahmeleistungen
ohne Uberforderungssymptome in der Lage,

aber nur, wenn er sie freiwillig auf sich nimmt!

Dann erlebt er die Aufgabe als Herausforderung, als Kitzel.
Das motiviert zu Hochstleistungen. Uberlegen Sie sich, welcher
Auftrag oder welches Projekt fiir Sie eine echte Herausforderung
(jenseits der Alltagsroutine) bedeuten wirde.

Und dann bemiuhen Sie sich aktiv darum!

Und wenn Sie es fertig gestellt haben, bemiihen Sie sich genauso
aktiv um ein positives Feedback von anderen!
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,,Das ist mein Werk
— Selbst-PR im Arbeitsleben

Kennen Sie das auch: Befordert werden immer die falschen.

Immer die, die schwatzend in der Teekiiche stehen, statt zu
arbeiten. Wieso?! Weil man sie kennt. Man mag dariber entsetzt
sein, bestimmt aber enttauscht: Diese Menschen betreiben
Gesichtspflege. Man kennt sie.

Damit haben sie dem Otto-Normal-Mitarbeiter und der Otto-
Normal-Mitarbeiterin viel voraus. Auch und gerade in Zeiten rasch
wechselnder Fuhrungsbeziehungen, also wenn Unternehmen sich
haufig umstrukturieren. Dann muss man sich bemerkbar machen.

Im edelsten Fall naturlich Gber Leistungen. Notfalls geht es aber
— wie offenbar bei den Schwatzschwalben — auch ohne ...

Erzahlen Sie in Meetings von lhren Leistungen. Bringen Sie
Vorschlage ein, damit man lhr Gesicht und lhren Namen kennt.
Machen Sie aus diesen ,,Gesichtspflege-Ubungen“ kleine Tests, die
Sie sich selbst auferlegen: Beweisen Sie sich, dass Sie das auch
konnen (wenn nicht miindlich, dann schriftlich).

Und fragen Sie Ihre Fiihrungskraft: ,,Und? Wie hab’ ich das ge-
macht?!” Holen Sie sich so lhre Lorbeeren! Im schlimmsten Fall (!)
erfahren Sie, was Sie besser machen konnen.
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Seien Sie sich
nicht zu schade fiir
PR in eigener Sache!
Die gehort einfach
dazu.

Das mag man traurig finden, aber so ist es nun

mal. Finden Sie sich damit 3b!
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Eigene Ideen

Wie konnen Sie sich sonst noch zeigen, dass Sie stolz auf sich sind?
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Wer grofsziigig sein
mdchte mit
Anerkennung fiir
andere, darf bei sich
selbst beginnen.
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Eigenlob stimmt!

Das ist nicht nur der Titel eines netten Buchs von
Sabine Asgodom, sondern auch eine wunderbare Empfehlung
gerade fur diejenigen, die eher selbstkritisch sind und aus ihrer
Kindheit nur den anderen Spruch kennen (,,Eigenlob stinkt®).

Furchten Sie nicht, dieser Tipp konnte nach hinten losgehen und
Uberheblichkeit konnte sich einstellen — in der Praxis sind die
meisten Menschen von Grund auf bescheiden.

Und fur die anderen gilt: Wer angibt, hat’s notig.

Auch hinter dem dicksten Dienstwagen steckt nur der Wunsch
nach Wertschatzung — indem man sich und anderen zeigt:
,,Sieh mal, so viel bin ich wert!“

Seien Sie also ruhig groBziigig mit Selbstlob.

Ich bin sicher, Sie haben es verdient. Und Sie werden umso
grof3ziigiger auch hinsichtlich der Anerkennung anderer.
Wer sich reicht (beschenkt) fuhlt, gibt auch gern.

Abgesehen davon verbessert Selbstlob die Stimmung — und das tut
wiederum allen gut. Als Einstiegsvariante konnen Sie sich beim
Feierabend-Machen innerlich auf die Schulter klopfen und denken:

,,Das hab’ ich mir verdient!*



URKUNDE

fur den besten Ich, den ich habe:

Ich erhalte diese Auszeichnung fur folgende besondere Verdienste
um mich selbst, um andere, um meine Firma:

Das bestatige ich beschwingt, hocherfreut und gut gelaunt mit
meiner eigenen schwungvollen Unterschrift:




Care-Cracker

— Die kleine Starkung fiir zwischendurch

Care-Cracker (,,Kuimmer-Kekse*) - unter diesem Namen erschei-
nen leicht verstandliche und psychologisch fundierte Tipps fiir
mehr (Selbst-)Wertschatzung und zur Starkung der Psyche und
des Wohlbefindens. Informieren Sie sich auf www.care-cracker.de
uber die bislang erschienenen Care-Cracker, zum Beispiel:
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& Anne Katrin Matyssek

Mensch,

mach’ mal
Pause!
—> Endiich richtig abschalten!

—> Wi Sie lhre Erholungsfihigkeit erhalten
—> Tipps und Merkspriiche fiir richtig gute Pausen

& Anne Katrin Matyssek

Mensch, mach’ mal Pause!

=  Endlich richtig abschalten!
=  Wie Sie Ihre Erholungsfihigkeit erhalten
= Tipps + Merkspriiche fiir richtig gute Pausen

ISBN 978-3-8391-6633-8

Mensch, sag’ doch mal NEIN!

= Endlich Schluss mit (Selbst-)Uberforderung

= Wie Sie mit dem Gewissen fertig werden

=  Tipps + Merkspriiche fiir selbstsicheres
Auftreten



