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Die Kunst der Verhaltensanderung - Macht der Gewohnheit

Mag. Marc Habermann & Mag. Dieter Vogel
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AMYGDALA

Meine Gewohnheiten

20.000 Entscheidungen

Denken Sie einen flr Sie typischen Tag vom Aufstehen bis zum schlafen I
gehen durch. Welche Tatigkeiten sind dabei fiir Sie Gewohnheit, Routine? tagllch!

Welche Tatigkeiten sind keine Routine, keine Gewohnheit?

Wenn Sie die Routine Tatigkeiten mit den ungewahnten Tatigkeiten
vergleichen, wie geht es lhnen dabei jeweils emotional?

Prof. Dr. Ernst P6ppel

Dopamin

Nur 17% der

Studenten hatten A -

Gewohnheiten geschutzten Sex! |

Wie kann man ( |
bei Menschen

andern?

Prof. Dr. Elliot Aronson \
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Nach sechs i
Monaten hatten & A

70% Sy -
der Studenten

geschutzten Sex!

1 OO Probanden Reicht die regelmafige Wiederholung aus,

um aus bewussten Handlungen

Bewusst 80 Tage Routine dauerhafte Gewohnheiten zu machen?

5. Gewohnheiten und assoziative Lernprozesse Py \
Die Macht der Gewohnheit " 1
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Erfolgsbilanz meiner Veranderungen im Leben

Was wollten und/oder haben Sie in lhrem Leben schon einmal bewusst
verandert?

Welche Veranderung ist lhnen gelungen und warum ist sie gelungen?

Welche Veranderung ist Ihnen nicht gelungen und woran ist es
gescheitert?

Unsere emotionalen Konditionierungen

Wenn Sie sich mit dem Elefanten vergleichen:

Was sind lhre personlichen Ketten

aus lhrem Umfeld, aus lhrem urspriinglichen Zuhause?

Wie wurden Sie embotional konditioniert?

Welche Glaubengsatze haben sich tber sich?
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Vortrag Mag. Dieter Vogel

Die Kunst der Verhaltensanderung - Macht der Gewohnheit

Mag. Marc Habermann & Mag. Dieter Vogel

Teil 1
* Phasen der Verianderung
* Erkenntnisse der Emotionsforschung
* Emotionale Einflussnahme - WARUM?
und Gestaltungsmoglichkeit
Teil2
Austausch zu unseren Verdanderungsprojekten und Erfahrungen

Thema VERANDERUNG
— o

ol

..ﬁerooo

Der Start zu Veranderung braucht das
erstrebenswerte Ziel und damit auch die
Unzufriedenheit mit der jetzigen Situation.

Veranderungsansatze
durch Emotional Mastering:

Jede wahrnehmbare hat ihr eigenes

Phase emotionales Thema
Vorahnung 1. Sorge
Schock 2. Schreck
Abwehr 3. Arger
rationale Akzeptanz 4. Frustration
emotionale Akzeptanz 5. Trauer
Neuorientierung 6. Neugier
Integration 7. Enthusiasmus

Emotionale Veranderungskompetenz

stmmungsku®

o, NTHUSIASMUS.

TRADER ... die 7 Phasen schneller durchlaufen

Zeitliche Faktoren in Veranderungsprozessen

1> Start Fiihrungskraft
1I>  Start Mitarbeiter
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Eric Kandel

,Der spannendste Forschungszweig unserer
Tage ist die Biologie der Emotionen®.

Antonio Damasio

,Emotionen sind die geheimen Regisseure unseres
Alltags.”

Wer denken will,

muss fuhlen!

Eine Fahigkeit, die uns Menschen besonders
auszeichnet ist, dass wir Situationen durch
eine Anderung im Denken - im Sinn einer

bewussten Entscheidung fiir konstruktive

Gefiihle - unser Erleben beeinflussen kénnen.

Prog. Gerhard Roth

www.emotional-mastering.at

Es gibt viele Mdglichkeiten, aus destruktiven
Stimmungen herauszukommen.
Diese Mdglichkeiten unterscheiden sich
- in ihrer Wirkung auf die handelnde
Person und
- in ihrer Wirkung nach auf3en und
- ihrer Intensitat (bleibt das Grundproblem
bestehen, oder nicht?)

Im Vordergrund steht aber immer die
Selbstverantwortung fur das eigene Erleben und
somit das eigene Tun!
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Emotionales SelbstManagement

27.09.2018

Stellen Sie sich vor, ...
... Sie konnten sich in jeder Lebensphase /-situation
in die Stimmung versetzen,
die hilfreich, nitzlich und konstruktiv ist ...
... Wie wirken Sie dann auf andere?

... Wie wiéren lhre Leistungsfahigkeit?

... Wie sieht dann Ihr Leben aus?

Die Hohe Schule Emotionalen
SelbstManagements:

Mit Hilfe des Positiven Fiihlens — ein Prozess
emotionaler Lernerfahrung — kénnen wir lernen,
Situationen, die wir bisher mit negativen
Gefuhlen durchlebt haben, mit konstruktiven
Gefuhlen zu erleben.
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Veranderung in der Praxis

Wie wollen wir in Zukunft Verénderungsprozesse im Unt/e\l'nehmen gestalten?

» Was sind fiir mich dig wichtigsten Schlagworte aus dem;bisher Gehorten fiir
erfolgreiche Veranderungsprozesse?

» Worauf werde ich beim\AnstoRen und Umsetzen eines Veranderungsprozesses
zukunftig achten? ‘ ‘ y

> Wie agiere ich als Filhruagskraft? :

» Was brauchen meine MA, um den Veranderungsprozess erfolgreich zu gestalten?

» Was kann ich persénligh dazu beitragen?
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