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VON DEN VORSATZEN UND VOM LACHEN.

PSYCHOLOGIE

WIE GUT SIND IHRE VORSATZE FUR 2008?

Neu: Fix-Rubrik

Die Festtage
sind vorbei. Ein
neues Jahr  hat
begonnen.

Wie viele
gute Vorsdtze

haben Sie sich
vorgenommen?
Wieviele haben Sie

schon gebrochen?
Jede wund jeder

Zweite nimmt sich zu Silvester vor, irgendetwas in

EVA TIEFENBOGCK

ihrem oder seinem Leben besser zu machen.

Psychologische Studie

Eine psychologische Studie in den USA (Norcross,
Texas) hat ergeben:
Innerhalb des ersten Halbjahres - nach den guten
Vorsdtzen - wird bereits die Hilfte _rickfillig™
in alte Gewohnheiten. Hat es dann iiberhaupt

Universitit Scranton,

einen Sinn, sich gute Vorsdtze zu machen? Fir
die eine Hilfte schon. Die andere Hilfte, die es
nicht schafft sich daran zu halten, sollte folgendes
iiberdenken:

» Haben Sie sich zu viel vorgenommen?
Kleine Schnitte zum Ziel sind besser,
sie realistischer zu schaffen sind. Sobald Sie

weil

solch einen Etappensieg errungen haben, ist
die Motivation fiir den nédchsten Schritt um ein
Vielfaches hiher. Thr Selbstvertrauen steigt.
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» Seien Sie so konkret wie mdglich!
Wenn Sie etwas in Ihrem Leben verdndern wollen.
sollten Sie genau wissen, wie das real ausschauen
soll. Formulieren Sie das gewiinschte Verhalten
in konkreten Situationen. Stellen Sie sich diesen
optimalen Zustand so oft wie mdglich vor. So, als
hitten Sie 1thn bereits erreicht.

» Seien Sie ehrlich mit sich selbst!
Nehmen Sie sich Zeit, um herauszufinden, was Sie
wirklich dndern wollen. Es kann leicht passieren,
dass Sie wissen, z.B. Rauchen ist ungesund. Sie
sollten zum Rauchen aufhéren. In Wirklichkeit
wollen Sie gar nicht aufhéren. Sie sind noch nicht
bereit dazu.

Was wiinschen wir uns am héaufigsten?
Was sollten wir uns vielleicht wiinschen, um
gliicklicher zu sein?

Was macht uns gliicklich?

Wissenschaftliche Ergebnisse

Ein Team wvon Wissenschaftlern in den USA
(Universitdt Missouri-Columbia) hat untersucht,
was uns gliicklich und zufrieden macht.

4 Spitzenpldtze unter den 10 wichtigsten

psychischen Bedlirfnissen
Die vier Spitzenplitze unter den 10 wichtigsten
psychischen Bediirfnissen sind:
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«  Autonomie: _Den GroBteil der Aktivitdten
mdachte 1ch selbst wiihlen kénnen und diese als
wichtig ansehen ™

« Kompetenz: _Ich méchte meine Aktivititen
gut und effektiv ausfithren.™

« Verbundenheit: _Ich méchte
bestimmten Menschen nahe und verbunden
fithlen ™

+  Selbstwertgefithl: . Ich mdéchte das Gefiihl

haben. etwas wert zu sein.”™

mich mait

Harmoniebedirfnis in Osterreich

Wir Osterreicher zeigen in allen Lebenslagen ein
starkes Harmoniebediirfnis.

Sechs von zehn Befragten in Osterreich streben

in threm Umfeld nach Ausgeglichenheit (Quelle:
Fessel-GfE-Sozialforschung).

Wie kann

erreichen?

man das

Lachen Sie &fter!

Gliick
im wahrsten Sinne des

Si1e konnen das

Wortes spiiren, wenn Sie
lachen.

Kinder lachen ca. zehn
Mal mehrals Erwachsene.
Daran sollten wir uns ein
Beispiel nehmen.
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Angenehme Nebeneffekte sind:

| +  Lachen trainiert Herz,
Lunge, Zwerchfell und
andere wichtige Organe.
+ Es steigert das
Immunsystem und verhilfi
Ihnen zu einem ldngeren
Leben.
+ Lachen verbindet stark.
+ Gleich danach stellt
sich sofort ein
Gefiihl der gliicklichen,
zufriedenen.

verbindenden Harmonie

e1n.

macht

Lachen

gesiinder, glicklicher,
miteinander emotional und

macht Spal!

verbindet uns

Ein idealer Vorsatz fiir das neue Jahr 2008!

Mag? Eva Tiefenbick
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Volle Kraft voraus?

Mit voller Energie ins neue Jahr — gewusst wie!

Auch Neujahrsvorséatze lassen sich er-

folgreich umsetzen.
Einiges sollte jedoch beachtet werden.

Volle Energie fiirs Unternehmen kann nur der-
jenige aufbringen, dem es auch privat und ge-
sundheitlich dementsprechend gut geht.

Work-Life Balance.

Work-Life Balance sollte kein Schlagwort fiir
Sie sein. Nur, wenn nach Leistung und Speed,
Erholung und Vergniigen folgen, haben Sie auch
langerfristig volle Kraft.

Wer strahlend von zu Hause kommt,

bringt Strahlen in die Firma.

Das 1st oft besonders schwierig fiir Unterneh-
mer. Ein belastetes Privatleben reduziert die Ar-
beitsenergie enorm. Nehmen Sie sich fiir Thre
Liebsten Zeit. Dabei ist nicht die Haufigkeit
ausschlaggebend Die Zeit, die Sie zum Beispiel
mit Threr Familie verbringen, sollten Sie auch
gedanklich und emotional zu 100% bei 1hr sein.
.Mit dem Kopf in der Firma®™ 1st Tabu fiirs Pn-
vatleben. Denn das ist fiir andere - und am Ende
auch fiir Sie - unbefriedigend. Klappt es zu Hau-
se, klappt es auch gestarkter und motivierier im
Unternehmen!

Gesundheit.

Unternehmer sind nicht krank! Stimmt insofern.
weil es keinen Krankenstand gibt. Die Gefahr
sich gesundheitlich zu iibernehmen, ist daher
sehr grof. Génnen Sie sich also rechizeitig eine
Massage oder dhnliches. Bauen Sie eine persén-
liche, wohltuende Zeit fix in Thren Wochenplan
ein.

Wenn's alleine nicht mehr geht.

Bevor Ihr guter Neujahrsvorsatz sich in Rauch
und Schall verfliichtigt, weil all dies 1m Ar-
beitsalltag untergeht und erstickt, nutzen Sie
die Maéglichkeit einer professionellen Beratung.
Sie werden staunen, wie emnfach es gehen kann.
Vorausgeseizt, Sie wollen mit voller Kraft und
Elan bis ans Jahresende 2008 kommen.

Helmut Utzer
www. bruecke-wien.at
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