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      Erweitern Sie Ihren Horizont  -     

   raus aus der Komfortzone
Bildungswerk der Unternehmerschaft Niederrhein

17. November 2016


Agenda
· Vorstellungsrunde und Kennenlernen 

· Erwartungen an die Workshops und Regeln der Zusammenarbeit
· Das Komfortzonenmodell

· Die eigene Komfortzone

· Lebensbereiche 

· Sieben einfache Schritte – So verlassen Sie ihre Komfortzone
· Arbeiten an den eigenen Herausforderungen

· Teil 1: Übung: ``Ich erlaube mir – Notiz‘‘

· Meine Werte

· Teil 2: Übung: Arbeiten an den eigenen Herausforderungen 

· Aktionsplan: Nächste Schritte 
Definition: Was ist eine Komfortzone?
Die Komfortzone beschreibt einen individuellen Bereich, der durch Gewohnheiten bestimmt ist und in dem sich der Mensch sicher und wohl fühlt. Diese Zone bezieht sich nicht nur auf gewohnte Umgebungen und Tagesabläufe, sondern auch auf manifestierte Denkweisen und Ansichten. Die Komfortzone wird verlassen, wenn Anstrengungen und Überwindungen anfangen und es unbequem wird, sich neuen Situationen zu stellen. 
Das Komfortzonenmodell

Komfortzone: 
Innerhalb der Komfortzone umgeben Sie sich mit dem Gewohnten und Angenehmen. Beispiele für äußerliche Merkmale wären der routinierte und durchstrukturierte Tagesablauf, das gemütliche Sofa oder gutes Essen. Darüber hinaus befindet man sich innerlich in der Komfortzone bei gewohnten Denkmustern, beim Abschieben von Verantwortung oder Ablehnen von Risiken.

Risikozone: 
Sie treten aus der Komfortzone hinaus und verlassen sozusagen Ihr gemütliches Sofa. Sie begeben sich auf unbekanntes Terrain und gehen neue Wege. Gewohnte Denk-, Fühl und Verhaltensschemata greifen nicht mehr oder müssen hinterfragt werden. Hierdurch könnten Sie an psychische oder physische Grenzen stoßen. Dieser Lernprozess hilft Ihnen Ihre Grenzen zu verschieben und Ihre Komfortzone zu erweitern.
Panikzone: 










       Die Panikzone bezeichnet den äußersten Bereich, weit weg von gewohnten Umgebungen und Grenzen. In dieser Zone vollziehen sich keine Veränderungen mehr, da traumatisierende Erfahrungen dafür sorgen, dass gewohnte Grenzen manifestiert werden. Durch die Angst vor Veränderungen wird ein weiteres Austesten der eigenen Grenzen unmöglich. Es geht nur noch darum, diese Zone wieder zu verlassen.









                                 








ÜBUNG: Die eigene Komfortzone
Beschreiben Sie eine Situation, in der Sie sich wohl und sicher fühlen (beruflich und privat)




Nennen Sie Beispiele und Situationen, in der Sie diese Komfortzone verlassen würden / müssten




Was macht Sie so sicher in Ihrer Komfortzone, was wäre das Schlimmste, wenn Sie diese Komfortzone verlassen würden? 





Lebensbereiche Übung bitte hier einbauen

Sieben einfache Schritte– so verlassen Sie Ihre Komfortzone

1. Was ist das Worst-Case-Szenario?
Was kann schlimmstenfalls passieren und ist es wirklich so schlimm?

2. Was ist das Best-Case-Szenario?
Was passiert, wenn Sie sich trauen? Wie gut würde es sich anfühlen?

3. Schreiben Sie auf, was Sie machen möchten
Wenn Sie es einmal schriftlich haben, was Sie machen möchten, ist es aus Ihrem Kopf raus und entlastet Sie. Hängen Sie sich den Zettel dorthin, wo Sie immer daran erinnert werden.
4. Setzen Sie sich eine Deadline

Legen Sie genau fest, bis wann Sie diese Sache erledigen möchten. Eine konkrete Deadline zu setzen hilft Ihnen nicht wieder Ausreden zu finden und andere (unwichtigere) Dinge vorzuziehen.

5. Erzählen Sie einem Freund davon

Wenn Sie jemandem von Ihrem Vorhaben berichten, werden Sie sich eher an Ihre Deadline halten. 
6. Belohnen Sie sich
Überlegen Sie sich jetzt schon eine kleine Belohnung, die Sie sich gönnen, wenn Sie Ihre Vorhaben wirklich in die Tat umgesetzt haben.
7. Tasten Sie sich langsam heran

Je größer das Vorhaben, desto langsamer sollten Sie sich herantasten. Überlegen Sie sich Zwischenschritte und setzen Sie sich auch dafür Deadlines und belohnen Sie sich auch für erreichte Zwischenschritte.
‘‘Wenn Sie etwas wollen, was Sie niemals hatten, müssen Sie bereit sein, etwas zu tun, was Sie nie taten‘‘ Thomas Jefferson

Arbeiten an den 

eigenen Herausforderungen 
Übung:
Bitte überlegen Sie sich eine konkrete Herausforderung in Ihrem Leben, die Sie aus Ihrer Komfortzone in die Risikozone bringt
„Ich erlaube mir - Notiz“

Denken Sie darüber nach, was Sie brauchen um das Beste aus dieser Übung zu machen. Vielleicht müssen Sie sich erst einmal erlauben, sich die Zeit zu geben. Seien Sie in jedem Fall ehrlich zu sich selbst! 

Die Frage ist, zu welchen Handlungen, Gefühlen etc. geben Sie sich selbst die Erlaubnis, um Ihre Ziele zu erreichen?
Meine Werte

Bitte formatieren!!!

Wertvorstellungen (Werte) sind erstrebenswerte und subjektiv moralisch als gut befundene Eigenschaften, Qualitäten oder Glaubenssätze. Aus festgelegten und gewichteten Werten (Normen) resultieren, Denkmuster, Handlungsmuster und Charaktereigenschaften sowie Ergebnisse mit gewünschten Eigenschaften.
Werte richten uns auf das aus, was wir wollen.

Das Wissen um die eigenen Werte hilft bei der Orientierung und Findung der persönlichen Ziele sowie dabei, die richtigen Verbündeten zu finden, die gleiche oder ähnliche Wertvorstellungen besitzen.
Werte sind Substantive, die moralisch gut empfundene Eigenschaften - welche erstrebenswert sind und von anderen erwartet werden - verkörpern. Sie symbolisieren oder beschreiben die Qualität von Charaktereigenschaften bzw. Sittlichkeit (Subjekte) sowie die Nutzenmerkmale von Dingen bzw. Produkten (Objekte).
Hinter Ihrem täglichen Handeln verbergen sich Ihre Grundwerte. Grundwerte sind die Motivation für Ihr Handeln. Ihre Grundwerte beeinflussen maßgeblich Ihre Entscheidungen und Ihren Erfolg. 

Dabei beeinflussen Ihre Grundwerte ihr Tun und ihr Leben, egal ob Sie sich ihrer Grundwerte bewusst sind oder nicht.
· Die Kenntnis Ihrer Grundwerte führt zu mehr Selbstkenntnis!

· Wenn Sie sich Ihrer  Grundwerte bewusst sind, dann wissen Sie, warum Sie tun, was Sie tun.
· Die Kenntnis Ihrer Grundwerte führt dazu, dass Sie mehr Bewusstsein für ihr Tun, Handeln und ihr Leben entwickeln.

Bild 

Das bitte als Übung übersetzen…
Read the List of Values and circle the words that most resonate with you. Look for the words that you consider most important and essential to who you are. Be creative! Don’t feel limited by the sample list provided. Add new words for any value that’s important to you but not on the list.

Werteliste siehe Seite xxxxx    
Reflect on the words you circled.

Suchen Sie aus den umrandeteten WErten die 2, maximal 3 Werte heraus, die Ihnen persönlich am wichtigsten sind im Leben.

Fragen, die Ihnen helfen können, die wichtigsten Werte auszuwählen:
· Was ist Ihnen persönlich am Wichtigsten in Ihrem Leben?

· Wie möchten Sie leben?

· Was möchten Sie lernen und wie wollen Sie arbeiten?

1. LIST WHAT BEHAVIORS SUPPORT THESE VALUES.

What are the actions or activities that exemplify these values?
What choices do I make that breathe life into these values?
2. WHO SUPPORTS YOUR EFFORTS TO PUT YOUR VALUES INTO PRACTICE?

Who are the people that encourage and support me when I'm acting on these values (especially when it's not comfortable)?
3. WHAT DO THESE VALUES GENERATE IN YOUR LIFE?

Because of these values, my life is more: 
Without these values, I would be missing: 
Alle Werte, die bereits redaktionell erstellt wurden:

Achtsamkeit
Aktivität
Aktualität
Akzeptanz
Altruismus
Anerkennung
Andersartigkeit
Anmut
Ansehen
Anstand
Aufgeschlossenheit
Aufmerksamkeit
Ausgeglichenheit
Ausgewogenheit
Authentizität
Begeisterung
Beharrlichkeit
Bescheidenheit
Besonnenheit
Dankbarkeit
Demut
Disziplin
Effektivität

Effizienz
Ehrlichkeit
Empathie
Entscheidungsfreude
Fairness
Fleiß
Flexibilität
Freiheit
Freude
Frieden
Fröhlichkeit
Fürsorglichkeit
Geduld
Gelassenheit

Gemütlichkeit
Gerechtigkeit
Gesundheit
Glaubwürdigkeit
Großzügigkeit
Güte


Harmonie
Hilfsbereitschaft
Hingabe


Hoffnungsvoll

 HYPERLINK "http://www.wertesysteme.de/alle-werte-definitionen/g-h-i-j/h%C3%B6flichkeit/" \o "Höflichkeit" Höflichkeit
Humor


Idealismus
Innovativ


Inspirierend


Integrität
Intelligent
Interesse
Intuition
Klugheit
Konservativ


Kontrolle
Kreativität
Leidenschaft


Leichtigkeit
Liebenswürdigkeit


Loyalität
Mitgefühl
Motivierend


Mut
Nachhaltigkeit
Nächstenliebe
Neugier

Neutralität


Offenheit
Optimismus
Ordnungssinn


Pflichtgefühl
Präsenz
Pünktlichkeit
Realismus
Redlichkeit
Respekt
Rücksichtnahme


Sanftmut
Sauberkeit
Selbstdisziplin
Sensibel
Sicherheit
Solidarität
Sorgfalt
Sparsamkeit


Spaß


Standfestigkeit
Sympathie
Tapferkeit
Teamgeist
Teilen


Toleranz
Traditionell
Transparenz


Treue
Tüchtigkeit


Unabhängigkeit
Unbestechlichkeit
Verantwortung


Verlässlichkeit
Vertrauen
Verzeihen


Wachsamkeit


Weisheit


Weitsicht


Würde


Zielstrebigkeit

Zuverlässigkeit
Zuneigung


Zuversicht

Wertesammlung

(Quelle: B. Brown, 2015)

	Abenteuer
	Führung
	Selbstachtung

	Anerkennung
	fürsorglich
	Selbstdarstellung

	Anmut
	Geborgenheit
	Selbstdisziplin

	Anpassungsfähigkeit
	Geduld
	Service

	Anweisung/Befehl
	Gelassenheit
	Sicherheit

	Arbeitsplatzsicherheit
	Gemeinschaft
	Sparsamkeit

	Authentizität
	Gerechtigkeit
	Spaß

	Balance
	Gesundheit
	Spiritualität

	Beitrag
	Gleichwertigkeit
	Sportsgeist

	Bescheidenheit
	Großzügigkeit
	Stolz

	Bindung, Verbindlichkeit
	Harmonie
	Teamarbeit

	Courage
	Heimat
	Tradition

	Dankbarkeit
	Hoffnung
	Treue

	den Unterschied machen
	Humor
	Umwelt

	der Beste sein wollen
	Initiative
	Unabhängigkeit

	Durchhaltevermögen
	Integrität
	Uneigennützigkeit

	Effizienz
	Intuition
	Verantwortlichkeit

	Ehrgeiz
	Karriere
	verantwortungsvoll

	Ehrlichkeit
	Kompetenz
	Verbindung

	Einbeziehung
	Kooperation
	Verletzlichkeit

	Einfachheit
	Kreativität
	Vermächtnis

	Einfallsreichtum
	Leistung
	Verständnis

	Einzigartigkeit
	Lernen
	Vertrauen

	Elternschaft
	Liebe
	Verwaltung

	Erfolg
	Loyalität
	Vielfalt

	Ernsthaftigkeit
	Mitgefühl
	Vision

	Ethik
	nachhaltig
	Wachstum

	Exzellenz
	Natur
	Wahrheit

	Fairness
	Nützlichkeit
	Weisheit

	Familie
	Offenheit
	Wissen

	Fehlertoleranz
	Optimismus
	Wohlsein

	finanzielle Stabilität
	Patriotismus
	Wohlstand

	Freiheit
	persönliche Erfüllung
	Würde

	Freizeit
	Power
	Zeit

	Freude
	Reisen
	Zufriedenheit

	Freundlichkeit
	Respekt
	Zugehörigkeit

	Freundschaft
	Risikobereitschaft
	zurück geben

	Frieden
	Schönheit
	Zusammenarbeit

	
	
	Zuverlässigkeit

	
	
	Zuversicht



Welche Schritte nehme ich mir 
konkret bis zum nächsten Mal vor?

	Was 
	Deadline

	
	

	
	

	
	

	
	

	
	


Woran können Sie erkennen, ob  Sie ihre Schritte erfolgreich umgesetzt haben?




Komfortzone 











Risikozone











Panikzone
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