Reframing-
Herausforderungen
proaktiv begegnen.

ALEXANDER TROST ist Trainer und Autor aus
Leidenschaft. Mit Uber 150.000 verkauften
Blchern und weit uber 80 Fortbildungen kann er
wie kaum ein anderer Synergie-Effekte erzeugen.
Seine groRe Starke ist es, komplexe Sachverhalte
verstandlich zu machen und dies humorvoll und
engagiert zu vermitteln. Mehr Tipps und Tricks
erhalten Sie in meinem Workshop.

Reframing ist eine Technik, die ver-
wendet wird, um die eigene Per-
spektive auf eine Situation, ein
Problem oder eine Erfahrung zu
andern, indem man sie durch eine
andere Linse betrachtet.

V¥ Wenn man den
Rahmen andert,
verdndert sich die
Bildwirkung.
Reframing ist eine
Methode, sich
Problemen aktiv
zuzuwenden, um
wieder handlungsfahig
zu werden.

Ruckschlage als Chancen
sehen

Sehen Sie Ruckschlédge oder Miss-
erfolge nicht als Katastrophe, son-
dern als Chance zu lernen und zu
wachsen. Allein dieser Perspektiv-
wechsel kann lhnen helfen, Heraus-
forderungen mit einer positiveren
und proaktiveren
Einstellung zu be-
gegnen und so
Ihre Widerstands-
fahigkeit und Aus-
dauer zu stéarken.

Fragen Sie sich:
"Was kann ich aus
dieser Erfahrung
lernen?" oder "Wie
kann diese Situati-
on zu neuen M&g-
lichkeiten oder
persdnlichem
Wachstum fih-
ren?".
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Betrachten Sie Kritik
als Feedback

Betrachten Sie Kritik nicht als per-
sdnlichen Angriff, sondern als
wertvolles Feedback, das Ihnen
helfen kann, sich zu verbessern
und neue Fahigkeiten zu entwi-
ckeln.

Fragen Sie sich: "Was kann ich aus
diesem Feedback lernen, um mei-
ne Leistung oder mein Verstandnis
zu verbessern?

Probleme
werden Herausforderungen

Betrachten Sie Probleme nicht als
untberwindbare Hindernisse, son-
dern als Herausforderungen, die
es zu bewaltigen gilt. Dieser Per-
spektivenwechsel kann Ihnen hel-
fen, schwierige Situationen mit
einer optimistischeren und 16-
sungsorientierten Einstellung an-
zugehen.

Fragen Sie sich: "Wie kann ich die-
se Herausforderung kreativ und

effektiv angehen?" oder "Welche
Ressourcen oder Strategien kann
ich einsetzen, um die-

ses Hindernis zu

uberwinden?".

REFRAMING IST EINE LEBENSKOMPETENZ,

Zeitdruck in Motivation um-
wandeln

Anstatt sich von

Zeitdruck Uberwal-
tigt zu fuhlen, soll-
ten Sie ihn als eine

DIE IHNEN DAS LEBEN ERLEICHTERN WIRD, Quelle der Motivati-

Negative Selbstge-
sprache verandern

Anstatt sich in nega-

tive Selbstgespréache

zu verstricken, sollten Sie lhren in-
neren Dialog so umgestalten, dass
er unterstitzend und mitfuhlend
ist. Unser innerer Kritiker kann
manchmal unerbittlich sein. Wenn
Sie solche negativen Selbstge-
sprache bemerken, hinterfragen
Sie diese Gedanken.

Fragen Sie sich: "Ist diese Uber-
zeugung richtig oder hilfreich?"
oder "Was wurde ich einem
Freund sagen, der sich in der glei-
chen Situation befindet?".

Weitere Work-
shops und

Vortréage unter:

www.atrost.de

SIE BLEIBEN HANDLUNGSFAHIG UND KONNEN ©ON sehen, die Ihnen
SICH AUS NEGATIVSPIRALEN BEFREIEN.
MEHR DAZU IN MEINEM WORKSHOP.

helfen kann, sich zu
konzentrieren und
effizienter zu arbei-
ten. Knappe Fristen
kdnnen dazu anre-
gen, Aufgaben zu
priorisieren, Ablenkungen auszu-
schalten und sich auf seine Ziele
zUu konzentrieren.

Wenn Sie Reframing-Techniken
Uben, kdnnen Sie Ihre Perspektive
andern und eine positivere und wi-
derstandsfahigere Denkweise ent-
wickeln, die es Ihnen ermoglicht,
Herausforderungen effektiver zu
bewaltigen und lhr allgemeines
Wohlbefinden zu steigern. 4



