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.Sich besser kennenlernen”

v'Bereit fir ein stdrkeres Leben?

Wendepunkt

Wendepunkt

Wendepunkt
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Erkenne Dich selbst - Das bin ich!

"Das bin ich" "Ich bin gut"
Selbsterkenntnis Selbstannahme
N\ i

So offenbart sich

Selbsthewusstsein
1 N
Selbstwirksamkeit
"Ich kann das"
a0y
Selbstverantwortung Selbstachtung
"Ich bin der Herr GUber mein Leben" "Ich respektiere mich" -
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Erkenne Dich selbst" - Akademie
PERSO train Bettina Schell

Sei neugierig,
was passiert,
wenn du dich taust,

WACHSTUMS- du selbst zu sein,
ZONE

an dich zu glauben,
neue Erfahrungen zu machen
deinen Weg zu gehen,
etwas Neues zu wagen,
deine Trdume zu leben. 46y
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Denken & Fuhle

per'SOk)g STP@SS"MOde“ Einsteuungen &
Persénliche Uberzeugungen
Motive, Werte & Bedurfnisse
~ Energie-Faktoren
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Zufriedenheit

Zeit- und Selbstmanagement
.Konzentration auf das Wesentliche im digitalen Arbeitsalltag”

Widerstandskraft in
Krisenzeiten durch
Resilienz

Wie sie innere Starke
entwickeln und
Veranderungen meistern

,Der Unterschied macht wer
wieder aufsteht."

Beruflichen und
privaten Erfolg

Personlichkeit- O
entwicklung

,Starken starken"

80y

Stressmanagement beruflich/privat /%7
Balance .Ihr personlicher Weg zu mehr Gelassenheit.” o
-train by

"Erkenne Dich selbst und entdecke was Dich stark macht" -
Bettina Schell




Der Selbst-Check

hilft Dir zu prifen,

wo du gerade

stehst \
You can do itl

00 V¥

-~
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Damit schaffst du
Dir selbst einen
Uberblick
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Bausteine von Deiner ,Erkenne Dich selbst"- Akademie
Basic  |Select  [Premum

Kurzfragebogen & Analyse
eines Bereiches:

Strategieplaner fiir

- Personlichkeit
Verhaltensprofil
- Zeit und Personlichkeit
- Stress und Personlichkeit
- Resilienz und Personlichkeit
199,00 €
Plus ein Quickcheck deiner
Wahl
- Verhalten oder Zeit oder
Stress oder Resilienz
1995 €

Plus Coaching per ZOOM 1 x 60
Minuten

218,95€ 169,00 €

Ausfihrlicher Fragebogen &
Analyse eines Bereiches:

Pr'ofllfr'agebogen fur
Verhaltensprofil Personlichkeit
oder

- Zeit- und Selbstmanagement

oder

Stressprofil beruflich und privat

oder

- Resilienzprofil

299,00 €

Plus ein Quickcheck deiner Wahl
Zu einem zweiten Starken-Bereich
1995 €

Plus Coaching 2 x 60 Minuten per
ZOOM oder personliches Coaching

318,95 249,00 €

Ausfihrlicher Fragebogen &
Analyse eines Bereiches:

Profilfragebogen fiir

- Personlichkeitsprofil oder

- Zeit- und Selbstmanagement
oder

- Stressprofil beruflich und
privat oder

- Resilienzprofil 299 €

Plus ein Strategieplaner deiner
Wahl| 199 €
Plus ein Quickcheck deiner Wahl
Zu
19,95 €

Plus Coaching 4 x 60 Minuten per
Zoom oder personliches Coaching

BILI5 € 399 €



Druck und Stress abziehen
lassen

Haus der eigenen Personlichkeit -

Ist mein Dach in
Ordnung? Es steht fiir
die Grundeinstellung!

Dachboden: Ich muss ab und zu Altes
aufrdumen, Verstaubtes entrimpeln.

Bepflanzter Balkon:
Uberblick verschaffen:
Mein Arbeitsplatz, meine
Fdhigkeiten, meine
Motivation, mein Team,
mein Verhalten

Ab und zu frische Luft
herein lassen (Verdnderungel

Wen lasse ich ein?
Wie weit lasse ich Thn
ein?

Fir die Blumen = Erfolg

vor Deinem Haus bist
DU
verantwortlich
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Fernziel 1

Dein Starke-Coaching ﬂ
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Dein Stdrke-Coaching -
.Mein Weg der persoénlichen Verdnderung®

Symbole auf dem Coaching-Zielblatt und was jeweils notiert werden kann:

Fernziel: Deine langfristigen Ziele nach einem bestimmten Zeitraum

Haus: Deine Kurzziele fiir die ndachsten 6 Monate
FuBabdruck vor Haus: Was hast Du im Hinblick auf Deine Ziele bereits unternommen?

FuBabdruck nach Haus: Was sind die ndachsten Schritte nach Deiner personlichen Verdnderung
im Hinblick auf Deine Fernziele?

Die Ziele kénnen sich wahrend des Coachings mit mir dndern und immer wieder angepasst
werden.

Deine Coaching Ziele und den Weg dorthin besprichst Du mit mir deinem Coach.

o0 Vg
Ich freue mich, Dich in Deiner Zielfindung und in Deiner Zielerreichung zu unterstitzen. g V : i;
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. Du wirst Dein Leben
hiemals verdndern,

solang du nicht etwas
verdnderst,

das du taglich tust.

E N TSTEH . - | Der.' Schl(jsoéel. zum Erfolg
BE;M GEHE , liegt in der tdglichen Routine.

80y
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Es ist verrickt, die Dinge immer gleich zu machen
und dabei auf andere Ergebnisse zu hoffen."
(Albert Einstein)

PERSO-train by Bettina Schell
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,Nichts begeistert Menschen mehr, als Ihr persodnlicher Fortschritt [~—
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http://de.123rf.com/photo_12482681_wandern-mann-mit-rucksack-in-den-bergen-am-morgen.html
http://de.123rf.com/photo_12482681_wandern-mann-mit-rucksack-in-den-bergen-am-morgen.html
http://de.123rf.com/photo_9679500_bergsteigen-und-klettern-vektor-illustration.html
http://de.123rf.com/photo_9679500_bergsteigen-und-klettern-vektor-illustration.html
http://de.123rf.com/photo_10450941_bergsteiger-berg-wand.html
http://de.123rf.com/photo_10450941_bergsteiger-berg-wand.html
https://www.google.de/url?url=https://www.colourbox.de/vektor/bergsteigen-vektor-illustration-vektor-9395560&rct=j&frm=1&q=&esrc=s&sa=U&ei=JxloVfneFIKmsAHa2IDAAg&ved=0CCAQ9QEwBQ&usg=AFQjCNFCurSWr1aIxx_Qj9PaUh1QQpSPxQ
https://www.google.de/url?url=https://www.colourbox.de/vektor/bergsteigen-vektor-illustration-vektor-9395560&rct=j&frm=1&q=&esrc=s&sa=U&ei=JxloVfneFIKmsAHa2IDAAg&ved=0CCAQ9QEwBQ&usg=AFQjCNFCurSWr1aIxx_Qj9PaUh1QQpSPxQ

Uberwinde Deinen inneren Schweinehund
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perisologh

®
0.0

Personlichkeits-
Modell

zertifizierte
Trainerin

Thre Ansprechpartnerin:

Bettina Schell

Sparkassenbetriebswirtin
Zertifizierter Vertriebscoach
Expertin fiir Personlichkeit
Geschdftsfiihrerin und Inhaberin

https://www.persolo
g.de/experten-fuer-
das-persolog-
persoenlichkeits-

modell/

Telefon: 0151-70186649
Email: Kontakt@perso-train.de
WhatApp: 0151-70186649
www.PERSO-train.de P

by Bettina Schell
www.PERSO-train.de
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Das Gefiihl, trotz hoher Last
alles im Griff zu haben

Eigene Anti-Stress-Methoden
haben

Konstantes Gefiihl unter Druck
zu stehen
Stresssignale im Korper spiiren,
Stresssignale im Korper spiiren, und darauf reagieren

aber sie ignorieren

Druck weitergeben Pause machen und

Kopf frei kriegen
— :
Stressessen, Stressrauchen, A
: Grenzen setzen
Stresssonstiges machen

Nein sagen kénnen

17

Nicht wissen, sie es
weitergehen soll

Den eigenen
Gestaltungsspielraum
nutzen

Freude an der Arbeit

verlieren Eine Sache nach der

anderen machen

Stresskompetenz a0 %
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4 Wege zu mehr Stresskompetenz

Weg #2
Beziehungen Weg #3

Weg #1

PERSONLICHKEIT
eruwrichRebnA

1.

Weg #4

‘ KLAREN 5
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< Stress-

< faktoren
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A\ ; Bedrohung?
_ ?
. I ﬁZﬁ:h- erung?
Ersteinschatzun ’ G
| ] N ‘-
# Ressourcenady.
_=" \ ™ Bewertung
Welche? N\
Ausreichend? \ Person 4
Angemessen?
' .
Non-produktiver \ Produktiver
Umgang mit Stress Umgang mit Stress \
Stress hat Stress hat keine
negative Folgen negative Folgen
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Fragebogen 1: Auswertung

®5tress-Indikator

berufliche Stressfaktoren private Stressfaktoren

BEIHStungS' Persbnlichkeits- | Zwischenmenschliche Organisationale Aufgabenbezogene
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4 Wege zu mehr Resilienz

Hikler, ORTENTIEREN

AKZEPTIEREN | 2. o

Weg #1

Uerstelhem

Weg #4

"Erkenne Dich selbst und entdecke was Dich stark macht"

80y

S

PERSO-train by
Bettina Schell



Was setzen Sie
Warum Wie sie die 4 Wege zu

- . um?
Resilienz Wo stehen Sie? mehr Resilienz

D — Entwickeln Sie lhre
so wichtig ist gehen

personliche Resilienz-

Veranderungsstrategie

7
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Die 4 Resilienz-Bereiche in
Verdnderung & Krisen

hoch A
Verneinung Integrationﬂ

g

i

Einsicht

/i

Ausprobieren

Wahrgenommene personliche Kompetenz
zur Verdanderungssteuerung

niedrig

> 60

Beginn der Veranderung Zeit 2%
e

PERSO-train by
Bettina Schell

"Erkenne Dich selbst und entdecke was Dich stark macht"




Resilienz ... und dann?

RESILIENT zu sein bedeutet nicht, dass man nie ins Wasser fillt,
sondern dass man die Fahigkeit und Ausristung hat,
egal wie tief man fillt, wieder an die Oberfliche zv schwimmen,

"Erkenne Dich selbst und entdecke was Dich stark macht"
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TR S’ WL LAEN ) 2

Zeit ist der Diamant in Ihren Handen

- ? “ | Zeit ist nicht |
Zeit ist Leben,
. N Zeit ist unbezahlbar| § | kduflich
A e
e | 3 . Zeit ist relativ
EEY S
knappes Gut \ ~

Zeit kann nicht
gespart oder
gelagert werden

N,
N

Zeit verrinnt kontinuierlich
und unwiderruflich
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Die 4 Dimensionen des Zeitmanagement-Verhaltens

Ganzheitliches Zeitmanagement ist der Schllssel fur Zufriedenheit im Umgang mit der Zeit.
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Zeitmanagement-Profil

Ihr Zeitmanagement-Profil

Dimension Zeitbewertung Planung m Monitoring
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Verschwendete Zeit ist Dasein.
Gebrauchte Zeit ist Leben.”

Edward Young
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WWW PERSO-train.de

https://www.persolog.de/experten-fuer-das-persolog-
persoenlichkeits-modell/
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