Selbstlob stinkt, haben wir von Klein auf gelernt. Hier liber wir, einmal etwas Gutes von uns zu sagen!

Selbstsicherhert 3

Ich kann gut™ - Arbeitsblatter zur positiven Selbstbeurteilung
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Der Autor
Dr. Elmar Teutsch. Psychologe,
Psychotherapeut, Unterneh-

menscoach. Grinder des Instituts
fir Psychologie und Wirtschaft
TELOS. Seit 40 Jahren in der-Wirt-
schaft tatig. Firmenberater und
Trainer fir Weiterbildung und Per-
sonalentwicklung. Psychotherapeut
fir Einzelpersonen-und Gruppen.
Eingetragen in den Berufsverban-
den in Osterreich und Italien, im
Therapeutenalbum und in der Jour-
nalistenkammer. Mitglied der Deut-
schen_Gesellschaft fiir Kommunika-
tionsforschung. Experimentelle
Psychologie (Prof. Ivo Kohler),
Kommunikationspsychologie (Prof.

Reinhard Tausch, Hamburg), Ge-
stalttherapie (Leland  Johnson,
Gestalt-Institute of Houston),

Traumatherapie und EMDR (Franci-
ne Shapiro, New York). Langjahrige
Berufserfahrung als Geschaftsfih-
rer einer internationalen Werbe-
agentur und mit Fotografie, Bihne
und TV. Zahlreiche Beitrage in
Blichern, Fachzeitschriften, Radio
und Fernsehen. Eigene Sendereihe
bei der staatlichen Radio Televisio-
ne Italiana, Autor der Rubrik ,Die
andere Seite" in einer Wochenzeit-
schrift, Seminarleiter fir den World
Council for Psychotherapy.
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Hinweis

Da die jeweiligen Beitrage auf einen
sehr knappen Platz zugeschnitten
sind, kénnen die Themen nur stark
vereinfacht dargestellt werden. Die
geblihrende Ausfiihrlichkeit und
wissenschaftliche Genauigkeit muss
daher zwangslaufig der Darstel-
lungsform weichen. Unser Angebot
richtet sich auch aus diesen Grin-
den ausschlieBlich an physisch wie
psychisch gesunde Menschen. Als
Hoérer / Empfanger dieser Unterla-
gen handeln Sie ausschlieBlich in
volliger Eigenverantwortung: Sie
sind fir alle Ihre Handlungen zu
jeder Zeit selbst verantwortlich und
werden frei entscheiden, ob und
wie Sie an den jeweils vorgeschla-
genen Ubungseinheiten mitmachen
und ob und welche Teile der Inhalte
Sie wie aufnehmen. Tonbeitrage
wie Unterlagen stellen weder psy-
chologische Beratung noch Psycho-
therapie dar und kénnen eine sol-
che auch nicht ersetzen: wenn Sie
Ofters oder langerfristig an psychi-
schen Problemen oder Stdérungen
leiden, oder das Gefihl haben,
professionelle Hilfe zu bendtigen,
wenden Sie sich bitte an einen
Psychologen / Psychotherapeuten.
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».Ich kann gut ..."

Denken, splren, freuen, schreiben! Die Aufnahmen stammen aus unseren Seminaren

Gebrauchsanweisung
Lassen Sie sich Zeit und beantworten Sie die Fragen auf den nachsten Seiten grindlich.
Arbeiten Sie ruhig einige Wochen damit. Auch nach Monaten kdénnen Sie die Liste wieder
herausziehen und etwas dazuschreiben. Machen Sie dabei keine Einschrankungen, kein
.aber ..", keine ,irgendwie" oder ,manchmal® oder ,andere glauben..." sondern ganz ein-
fach ,ich kann gut ..."! Gute Arbeit. Ihr TELOS-Team
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Zum Schluss

Selbstsicherheit beginnt — wie Vieles — mit kleinen Schritten! Schnappschuss aus einem TELOS-Training

Hier noch einige Zitate zum Thema:

Ich habe eine Stimme. Meine Stimme ist wichtig!
Ich will mich getrauen, meiner Stimmer vertrauen
und mir selbst vertrauen: Selbstvertrauen!
Dr. Elmar Teutsch (1949), Sudtiroler Psychologe und Psychotherapeut

Selbstsicherheit heiBBt, nicht mehr Ball sein, sondern Spieler!
Dr. Elmar Teutsch (1949), Sudtiroler Psychologe und Psychotherapeut
Quelle: ,Selbstsicherheit gewinnt",

TELOS - Institut flr Psychologie & Wirtschaft

Auch - ich wiinsche Ihnen erfolgreiche Arbeit mit diesen
Ubungsblittern. Und wenn Sie das Gefiihl haben, Sie brauchen
noch einen entscheidenden Schub fiir Ihre Selbstsicherheit, dann
rufen Sie uns doch bitte einfach an.

Herzlichst, Ihre Mag. Magdalena Gasser
TELOS - Institutsleitung
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