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Vorwort
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Lieber Leser,


die Arbeitswelt hat sich in den letzten Jahren stark gewandelt.


Neben den erweiterten Möglichkeiten durch die neuen Technologien, steigt auch der Termin- und Leistungsdruck.


Wir finden uns in einem modernen Paradoxon, bei dem man auf der einen Seite einem Informationsüberfluss gegenübersteht und auf der anderen Seite gleichermaßen Leistung und Effizienz gefordert wird. In meinem Alltag sehe ich sowohl beruflich als auch privat einen großen Bedarf, die Mitmenschen mit der neuen Technologie vertraut zu machen und auch den Umgang damit und die Chancen aufzuzeigen.


Dieses Buch zeigt ein Modell welches sich für mich als absolut erfolgreich erwiesen hat und ich möchte Sie an den Methoden teilhaben lassen um auch Ihnen die Möglichkeit zu geben die Chancen der neuen Medien zu nutzen und somit Ihren Alltag zu bereichern.


Ich wünsche Ihnen viel Freude beim Lesen und hoffe, dass Sie die beschriebenen Ansätze in Ihrem Alltag anwenden können
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Motivation


Die neuen Medien und die Vielfalt an Ablenkungen, gepaart mit dem Leistungsdruck der heute herrscht beschert uns neben viel Burnout gefährdeten Arbeitnehmern vor allem eines – demotivierte Mitarbeiter. Der Schlüssel zum Erfolg ist nicht mehr wie früher harte Arbeit und Disziplin sondern vielmehr ein Zusammenspiel aus Motivation, der Zeit , Methodik und der Fachkenntnisse.


Drei dieser Themen werden wir in diesem Buch beleuchten, ich möchte zunächst einige Denkanstöße für die Motivation geben.


Bevor wir uns mit den Themen „intrinsisch“ und „extrinsisch“ befassen, müssen wir uns damit auseinander setzen was denn Menschen generell für ein Motiv haben um sich für etwas begeistern zu können. Hierbei greife ich auf die Bedürfnispyramide nach Maslow zurück.


Die Pyramide stellt ganz gut dar, dass wir zunächst unsere Grundbedürfnisse befriedigen und dann über die sozialen Bedürfnisse in die oberen Ebenen aufschließen. Das Bedürfnis nach Wertschätzung ist das Bedürfnis, das in unserer heutigen Zeit am meisten vermisst wird.


Personen die dieses Bedürfnis befriedigt haben suchen meist nach Selbstverwirklichung und versuchen sich selbst zu entwickeln.




[image: ]


Hierarchie der Bedürfnisse nach Maslow





Neben den Bedürfnissen steht zur Debatte warum man Motiviert ist etwas zu tun, hierbei erläutert Frankl das es in jeder Situation einen Sinn gibt der die Menschen antreibt – auch wenn die Situation noch so aussichtslos ist. Beim Sinn findet Frankl 3 Quellen des Sinns:
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Gefühle lassen sich nicht absichtlich (per intentionem) herbeiführen, sie müssen sich einstellen (per effectum).


Motivation wird oft benötigt lässt sich aber nicht von Manager einstellen.


Ich wachse eine Pflanze (Aktiv ziehen - geht nicht Ich kann nur Rahmenbedingungen schaffen- gießen und pflegen)


Bei den Rahmenbedingungen setzen die Begriffe extrinsisch und intrinsisch an – schauen wir uns die Motive etwas genauer an.




Extrinsisch


Die extrinsische Motivation kommt von „extern“ also von außen.


Diese Motivation funktioniert bis zu einem gewissen Grad, ist aber leider die am weitesten verbreitete Motivationsart.


Im Prinzip wir die Motivation erreicht indem man eine Art Belohnung aussetzte die bei Erreichen ausgeschüttet wird.


Der Satz „Ein gutes Pferd springt nur so hoch wie es muss“ beschreibt recht treffend wo der Haken bei dieser Motivationsart liegt – die Motivation ist nicht dauerhaft sondern vielmehr nur solange gegeben bis die Bedingungen für die Belohnung und somit das Ziel also das Motiv erreicht wurde. Generell kann man zwischen zwei Motivationsarten unterscheiden „Monetär und „Macht/Druck“


Monetär


Die Monetäre Motivation wird durch Bonuszahlungen erreicht.


Das wohl beste Beispiel sind Umsatz Ziele im Außendienst die zu einer Bonuszahlung führen.


Anreize können aber auch in Form von Bonuszahlungen für Überstunden, reduzierte Krankheitstage oder schlicht für rechtzeitige Bezahlung (Skonto) geschaffen werden.


Macht / Druck


Neben dem finanziellen Anreiz gibt es auch unschöne Methoden um die Motivation „zu erzwingen“ so wird die Macht eines Vorgesetzen missbraucht um zu Druck auf den Mitarbeiter auszuüben.


Beispiele hierfür sind die Androhung von Konsequenzen wenn etwas nicht erledigt wird z.B. Ihr befristeter Vertrag läuft bald aus.


Wenn ich mir anschaue wie oft Sie samstags gearbeitet haben, muss ich mir schon überlegen ob ich Ihren Vertrag verlängere.


Extrinsische Motivation kann kurzfristig eine Option sein, wenn Sie fair bleibt.


Meine persönliche Überzeugung ist, dass eine Bonuszahlung als Zeichen der Wertschätzung für die geleistete Arbeit dienen kann aber nicht die Basis der Motivation sein sollte.




Intrinsisch


Wenn die Mitarbeiter Ihre Arbeit gerne machen und die Eigenmotivation zum Antrieb werden ist dies die langfristig bessere Lösung.


Zum einen haben Mitarbeiter die selbst motiviert sind den Vorteil, dass Sie Ihre Arbeit aus einem Sinn heraus verrichten, zum Anderen machen Sie die Arbeit gerne und haben Spaß daran.


Wenn ein Vorgesetzter ein Team formt und es schafft die Mitarbeiter nach Ihren Stärken in die Arbeitsaufgabe einzubinden wird das Team zu einem Erfolgskonzept.


Wir verbringen den Großteil unserer Zeit bei der Arbeit und sollten schon aus Eigeninteresse etwas tun, das uns Spaß bereitet.


Aus diesem Grund ist es so wichtig für sich zu prüfen was man gerne tut und danach den für einen am besten geeigneten Beruf zu wählen.


Es ist leichter gesagt als getan, denn viele Menschen haben Schwierigkeiten zu definieren was Sie eigentlich wollen.


Ich fand den Vergleich mit einem Navigationssystem immer recht treffend, wenn man Weiß wo man hin möchte ist es recht einfach das Ziel einzugeben – je ungenauer an das weiß, desto schwieriger wird es die das Ziel und damit Zufriedenheit zu erlangen.


Gibt man Beispielsweise Land, Ort, Straße und Hausnummer an ist das Ziel eindeutig beschrieben und man wird es mit dem Navigationssystem oder ggf. mit einer Karte oder über Nachfragen finden.


Hat man nur das Land rückt das Ziel in weite Fernen.


Mit den persönlichen Zielen verhält es sich ähnlich, wir sind oft zu sehr auf das „wie“ konzentriert als auf das „was“.


Am Anfang steht das „was“, wenn man für sich definiert hat was man möchte beginnt man die Möglichkeiten zu prüfen wie man an das Ziel kommt.


Dies kann mit dem Auto der Bahn, der Landkarte dem Navigationssystem oder dem Handy sein.


Einige Ansätze um die Ziele zu finden habe ich im Abschnitt Zeitmanagement beschrieben denn es ist wichtig seine Zeit für die einem wichtigen Dinge zu verwenden.


Um nochmal die Überleitung zum Thema Motivation zu finden, möchte ich hier einige Denkanstöße geben die einem helfen die Motivation zu halten und auch in schwierigen Zeiten/Situationen gerüstet zu sein.




„Ask for the intention“ - die Absicht Hinterfragen


Wie oben beschrieben gehört es zur Selbstfürsorge sich darum zu bemühen, dass man seine Motivation hält.


Ich tue dies durch Literatur aber auch durch andere Medien.


Schaut man sich die Interviews von Oprah Winfrey an, so stellt man fest das eines Ihrer Geheimnisse die Frage nach der Absicht ist.


Auf die Praxis bezogen bedeutet das, Sie hinterfragt bei jedem Interview ob Sie damit den Menschen hilft oder ob das Ziel Einschaltquoten und sind die durch das bloß stellen von Gästen erreicht werden.


Wenn die Absicht in Ihrem Sinn ist, dann stimmen Sie den Interviews zu.


Diese Methode hilft mir täglich - bei jeder E-Mail und auch bei jedem Problem stelle ich mir die Frage, was ich mit der Antwort / einem Telefonat oder einem Gespräch erreichen möchte.


Dies hilft ungemein um von der emotionalen Ebene auf die Sachliche aufzuschließen und Zielorientiert an Problemen zu arbeiten.


Dass dies funktioniert sehe ich im Alltag und die Erfolge helfen die Motivation aufrecht zu erhalten.


„Gratitude Stone“ - der Dankbarkeits-Stein


Als ich das Buch „the Secret“ (das Geheimnis) gelesen habe, bin ich auf einige interessante Gedanken gestoßen die sich für mich gut in das bereits bekannte einfügen.


Hierzu möchte ich zunächst folgenden Denkanstoß geben:


»Geld alleine macht nicht glücklich«


Es ist nicht selten, dass man feststellt wie unglücklich manche Menschen sind obwohl es Ihnen sehr gut geht oder Sie gar immensen Reichtum besitzen.


Die Unzufriedenheit kann durch Vergleiche mit anderen zustande kommen hängt oft aber schlicht damit zusammen, dass gar nicht definiert wird was für einen wichtig ist.


Bevor wir hierauf eingehen, hier noch eine Methode die hilft zufriedener zu werden – der Dankbarkeits-Stein.


Die Idee dahinter ist, dass man einen Gegenstand z.B. Stein mit sich führt.


Steckt man diesen morgens in die Hose, soll er eine kleine Erinnerung darstellen – man nutzt diesen Moment um an etwas zu denken für das man dankbar ist. wenn man Ihn abends wieder aus der Hosentasche nimmt denkt man jedes Mal an die Dinge für die man dankbar ist.


So lenkt man den Fokus auf die Dinge für die man dankbar ist und schafft es eine positive Einstellung zu befördern.


Täglich 5 Dinge, die an dem Tag positiv waren


Eine ähnliche Methode mit mehr Verpflichtung ist, dass man jeden Abend 5 Dinge aufschreibt die den Tag über positiv waren.


Dieses Vorgehen schärft den Blick auf das Positive, ermöglicht eine Reflektion des Tages und hat den Charme, dass man beim Lesen der Einträge positive Erinnerungen reaktivieren kann.


Diese Methode ist die perfekte Überleitung zu unserem nächsten Thema das definieren von Zielen und das erörtern was für einen wichtig ist.


Oft wird versucht mit Ratschlägen das Glück von anderen zu befördern, dies führt sehr oft nicht zum gewünschten Ziel da jeder Mensch anders ist.


D.h. wir haben andere Interessen, uns machen andere Dinge glücklich nicht jeder träumt von denselben Dingen.


Wenn ich da so mache Erwartungshaltung an Hilfe durch Psychologen oder andere Menschen höre, frage ich mich oft ob diese denn erfüllt werden.


»Ich gehe zu einem Arzt damit er mir sagt was ich tun soll«


Aus meiner Sicht kann der Arzt hier Rahmenbedingungen schaffen und Lösungsansätze und Impulse geben.


Das Umsetzen dieser Ansätze, die Selbstfürsorge und das herausfinden was für einen gut ist liegt in der Verantwortung von uns selbst.


Das Aufschreiben von positivem kann hier ein Wegweiser sein.


->Wenn man solche Aufzeichnungen über einen Zeitraum hinweg aufschreibt kann man recht einfach erkennen, was einem gut tut und was für einen wichtig ist.




The big five for life


Wie im letzten Abschnitt erläutert ist es für viele Menschen schwer zu definieren was für einen wichtig ist.


Dies führt zwangsläufig zum nächsten Thema:


»Sich über seine Ziele klar werden und diese definieren«


In Bezug auf die Motivation kann man die Ziele als Antrieb sehen, wenn ich mir klar darüber werde was ich möchte kann ich mir Ziele setzen.


Schaffe ich es meine Arbeit in Einklang mit meinen Zielen zu bringen, so habe ich eine intrinsische Motivationsquelle.


Aus diesem Grund halte ich es für wichtig einen Job auszuüben der zu seinen Zielen passt und somit auch Spaß bereitet.


Denn wer 7-8 Stunden pro Tag an Energie Opfert für etwas das weder zur Zielerfüllung dient noch Spaß bereitet wird auf Dauer nicht motiviert sein und zudem sehr unzufrieden werden.


Als ich das Buch „the big five for life“ gelesen habe, war ich beeindruckt.


Der Grund war nicht nur, dass das Buch mir aus der Seele gesprochen hat, die Idee dies zu vermitteln mit dem Vergleich zu den big five in Afrika war einfach genial.


In Afrika wird der Erfolg einer Safari daran bemessen, wie viele der „big five“ also der großen fünf Tiere man gesehen hat.


(Elefant, Nashorn, Büffel, Löwe und Leopard) Der Grundgedanke ist nun herauszufinden was für einen im Leben wichtig ist und sein Leben dann auf die für einen wichtigsten fünf Dinge auszurichten.


Drastisch gesagt, welche fünf Dinge möchte man in seinem Leben erreicht haben wenn man stirbt.


Hat man die fünf Dinge erreicht, so kann man sich neue Ziele stecken und diese verfolgen was in letzter Konsequenz zu einer anderen Ebenen führt.




Vision Board


Hat man einmal wie in den vorangegangenen Abschnitten bereits beleuchtet seine Ziele definiert, so kommen wir zum nächsten Schritt.
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