
Aktives Zuhören

Verbessern Sie Ihre Kommuni-
kationsfähigkeiten durch akti-
ves Zuhören. Wir haben zwei
Ohren und einen Mund, damit
wir mehr hören, als wir sagen.

Konzentrieren Sie sich auf den
Sprecher, halten Sie Blickkon-
takt und vermeiden Sie Unter-
brechungen. Geben Sie verbales
und nonverbales Feedback, um
Ihr Interesse zu zeigen, und
stellen Sie klärende Fragen, um
sicherzustellen, dass Sie die
Botschaft verstanden haben.

Aktives Zuhören
fördert Ver-
ständnis, Empa-
thie und positive
Beziehungen.

Zeitmanage-
ment

Lernen Sie, Auf-
gaben zu priori-
sieren, sich
realistische Ziele
zu setzen und
Ihre Zeit effektiv
einzuteilen.

LIFESKILLS

Lebenskompetenzen
-wie man sein Leben
erfolgreich meistert

�Lebenskompetenzen
ermöglichen uns ein
gutes Miteinander,
erlauben uns, uns
selbst steuern und
unsere Vorhaben
gezielt anzugehen.

Verwenden Sie Hilfsmittel wie
Aufgabenlisten, Kalender oder
Zeitblocktechniken, um Ihren
Tag zu strukturieren und Auf-
schieberitis zu vermeiden. Ein
gutes Zeitmanagement kann die
Produktivität steigern und
Stress reduzieren.

Hilfreich sind die Eisenhower-
Methode der Priorisierung und
die SMART-Methode (specific -
spezifisch, measurable - mess-
bar, achievable - erreichbar, re-
lative - relevant, time-bound -
terminiert).

Kultivierung der
emotionalen Intelligenz

Selbstvertrauen, Einfühlungs-
vermögen und effektive Kom-
munikationsfähigkeiten zu
entwickeln, gehören zu den we-
sentlichen Lebenskompetenzen.

Lernen Sie, Ihre Emotionen zu
kontrollieren, die Emotionen an-
derer zu verstehen und ange-
messen darauf zu reagieren.

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

DAS LEBEN FORDERT UNS AN JEDEM TAG
IN DEN VERSCHIEDENSTEN BEREICHEN
HERAUS. ERFAHREN SIE IN DIESEM

WORKSHOP NOCH VIEL MEHR PRAKTISCHE
TIPPS UND TRICKS,WIE SIE IHRE

LEBENSKOMPETENZEN SCHÄRFEN KÖNNEN.
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Emotionale Intelligenz ist ent-
scheidend für den Aufbau ge-
sunder
Beziehungen, die
Lösung von Konflik-
ten und die Auf-
rechterhaltung des
eigenen emotiona-
len Wohlbefindens.

Finden Sie das
richtige Werkzeug

Verbessern Sie Ihre
Problemlösungsfähigkeiten, in-
dem Sie Herausforderungen
methodisch angehen. Für jedes
Problem gibt es eine Lösung.
Wenn Sie diese noch nicht ge-
funden haben, haben Sie noch
nicht das richtige Werkzeug ge-
funden.

Definieren Sie das Problem,
sammeln Sie Informationen,
identifizieren Sie mögliche Lö-
sungen, bewerten Sie die Vor-
und Nachteile jeder Lösung und
wählen Sie die beste Vorge-
hensweise.

Wenn Sie sich in kritischem
Denken und kreativen Problem-

lösungstechniken
üben, können Sie
Hindernisse mit
Selbstvertrauen
und Belastbarkeit
angehen.

Flexibel bleiben

„Wachstumsmen-
talität“ ist ein Mo-
dewort in der

Psychologie und beschreibt die
Fähigkeit, offen zu sein, neue
Fähigkeiten zu erlernen und sich
an neue Situationen anzupas-
sen.

Kultivieren Sie Neugier und die
Bereitschaft, aus Fehlern und
Misserfolgen zu lernen. Statt
sich zu fragen: „Warum passiert
mir das immer?“, fragen Sie
sich: „Was kann ich daraus ler-
nen?“. ◀Weitere Work-

shops und
Vorträge unter:
www.atrost.de


