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Selbstmotivation

er Weg zum Ziel

Wie schafft man es, Tag fir Tag gut gelaunt zur Arbeit zu
gehen - auch wenn es beruflich nurim Schneckentempo
vorwdrts geht? Machen Sie sich klar, was lhnen an Ihrem
Berufsalltag Spap macht und was Ihnen auf die Nerven
geht. Und Llernen Sie von Konfuzius: Der Weg ist das Ziel.

Wie in jedem Beruf sind in der
Hausarztpraxis eine Menge
Arbeiten zu erledigen - und sicher ken-
nen Sie auch den Effekt: Manche machen
Spaf3, andere nicht. Aber haben Sie auch
schon bemerkt, dass die Arbeiten, die
SpaB machen, lhnen ganz leicht von der
Hand gehen? Andere nerven und wer-
den verschoben, solange es geht. Nur
Druck sorgt dafiir, dass wir diese Arbeit
tiberhaupt erledigen. Wir fragen uns
also: Was ist der Unterschied zwischen
beiden Tatigkeiten? Und was kann man
tun, um auch weniger geliebte Arbeiten
locker und leicht zu erledigen?

Die Antwort ist ganz einfach: Andern Sie
Ihre Einstellung zur Arbeit — vor allem

4 info praxisteam 2+2008

naturlich zu den ungeliebten Dingen.
Die Psychologen nennen das Selbstmo-
tivation und meinen damit kleine Tricks,
mit denen Sie Ihr Unterbewusstsein fiir
sich arbeiten lassen. Und um es gleich
vorweg zu sagen: Eine hohe Selbstmoti-
vation hat nichts mit Uberdrehtheit zu
tun. Es bedeutet, sich den Sinn der eige-
nen Tatigkeit klar zu machen und mit
Zufriedenheit die anstehenden Aufga-
ben anzugehen — auch wenn nach wie
vor manche mehr SpaR machen als
andere. Letztendlich hat Selbstmotivati-
on viel mit Selbststeuerung und Persén-
lichkeitsentwicklung zu tun. Je besser
Sie sich kennen, um so besser kdnnen
Sie sich steuern.

Was demotiviert Sie?

Der erste und wichtigste Schritt ist es zu
erkennen, was Sie im Moment demoti-
viert. Ist es der Chef, der zuviel von lhnen
erwartet oder die Chefin? Die tdgliche
Routine mit den Patienten, die sich tber
Wartezeiten und Zuzahlungen beschwe-
ren? Die Kollegin, die an allem nur rum-
meckert oder die EDV, die standig spinnt?
Auch wenn Sie den Grund nicht sofort
beseitigen kdnnen, es ist wichtig, die
wirkliche Ursache fiir ein Problem zu
kennen. Reden Sie sich auf keinen Fall
ein, dass alles an Ihnen liegt — etwa weil
Sie sich nicht konzentrieren kdnnen,
oder weil Sie glauben, dass eine Aufgabe
lhre Fahigkeiten libersteigt. So program-
mieren Sie sich selbst darauf, keine Lust
zu haben, zu scheitern oder weiter
unmotiviert zu sein. Sprechen Sie mit
lhrem Partner oder einer Freundin tGber
solche Probleme, das hilft den eigenen
Kopf,einzunorden”.

Was motiviert Sie?

Finden Sie aber auch heraus, was Sie
persénlich motiviert, jeden Tag zur
Arbeit zu gehen. Ist es das Geld, das Sie
zum Leben brauchen? Die Anerkennung
der Patienten, denen geholfen wird? Die
Zusammenarbeit im Team?

Auch wenn die Faktoren dhnlich sind, ist
ihre Wertigkeit oft verschieden: Was fiir
den einen eine grof3e Motivation ist, ist
fur einen anderen nur zweitrangig. Und
die Wichtigkeit kann sich auch bei lhnen
selbst dndern. Machen Sie den Test auf
Seite 5 und Uberpriifen Sie lhre eigene
Position von Zeit zu Zeit neu. Das ist
wichtig, denn Sie brauchen diese ehr-
liche Selbsteinschatzung, um auf dem
Weg zur Selbstmotivation einen Schritt
voran zu kommen.

Belohnen Sie sich

Belohnungen kénnen motivieren. Umso
frustrierender ist es, wenn wir jeden Tag
viel arbeiten und nur selten Anerken-
nung bekommen. Dabei ist das nicht
einmal bose Absicht — Sie kdnnen nur
nicht immer erwarten, dass jemand Sie
bei guter Arbeit lobt. Sie kénnen das
Belohnungs-Prinzip aber problemlos fiir



sich selbst anwenden. Feiern Sie ruhig
einmal, wenn Sie eine grof3e oder unan-
genehme Aufgabe bewadltigt haben.
Belohnen Sie sich mit einem Geschenk.
Suchen Sie sich etwas aus, das Sie wirk-
lich gerne haben oder tun wiirden. Und
ganz wichtig: Handeln Sie das im Vorfeld
mit sich selbst aus. ,Wenn ich diese
Abrechnungen fertig habe, kaufe ich mir
die neue TakeThat-CD” oder so dhnlich.
Und dann genieBen Sie das Gefiihl,
damit fertig geworden zu sein, denn ein
gutes Gefiihl am Ende einer Arbeit kdn-
nen Sie ein Stiick mitnehmen, wenn die
gleiche Tatigkeit wieder anliegt.

Setzen Sie sich zZiele

Sich selbst belohnen ist gut, doch ein
richtiges Ziel ist besser. Sicher kennen
Sie auch die Geschichten von Menschen,
die einen Kindheitstraum so lange ver-
folgen, bis sie ihn verwirklicht haben.
Der Wunsch dieses Ziel zu erreichen ist
dabei so stark, dass er ihnen tiber Durst-
phasen und Riickschlage hinweg hilft.

Ziele haben eine gewaltige Motivations-
kraft, formulieren Sie deshalb unbedingt
welche fiir Ihr Leben. Was wollen Sie in
diesem Jahr erreichen und was in den
nachsten finf? Malen Sie sich aus, wie
Ilhr Leben dann aussieht und liberlegen
Sie, was Sie tun kdnnen, um dem Ziel
ndaher zu kommen. Sie haben nur ein

(. )
Wenn das Wortchen
,wenn” nicht war ...

Wenn Sie mit Freude an Dinge heran-
gehen wollen, sollten Sie das Wort-
chen ,wenn” aus ihrem Wortschatz
streichen. Vor allem beim Blick nach
hinten. Viele Menschen tendieren zu
Planspielen: ,Wenn ich doch damals
nur das getan hatte ...” Das hilft nicht.
Ein Kennzeichen zufriedener und
erfolgreicher Menschen ist, dass sie
nicht ber mangelndes Gliick oder
verpasste Chancen jammern. Sie
gehen stattdessen motiviert daran, es
beim nachsten Mal anders zu machen.
Und sie ersetzen das ,wenn ...” ganz

einfach durch ein ,wie ...".
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rezeption

a N
Was motiviert und demotiviert Sie?
Letztendlich hat Selbstmotivation viel mit Selbststeuerung und Persénlich-
keitsentwicklung zu tun. Je besser Sie sich kennen, um so besser kdnnen Sie
sich steuern. Machen Sie jetzt den Test:
Kénnte auf mich  zutreffen nicht zutreffen
Demotivationsfaktoren
@ Langweilige Arbeit ] ]
@ Schlechte Arbeitsbedingungen ] ]
@ Schlechtes Arbeitsklima U] U]
@ Zu wenig Zeit fir die Arbeit U] U]
@ Mit anderen Dingen Uberlastet ] U]
Motivationsfaktoren
@ Ich mache die Arbeit gerne U] UJ
@ Ich verdiene meinen Lebensunterhalt U] U]
@ Ich kann zeigen, was ich kann U] U]
@ Ich lerne etwas Neues U] U]
N J

Leben und daher ist es schwierig, zwi-
schen privaten und beruflichen Zielen
zu unterscheiden. Fest steht aber: Wenn
Ihnen die Arbeit Spal3 macht, wirkt sich
das auch positiv auf Ihr Privatleben aus,
Sie profitieren also doppelt. Die Zeiten,
in denen der Beruf der Arzthelferin eine
Sackgasse war, sind lange vorbei. Nie
waren die Moglichkeiten, im Beruf wei-
ter zu kommen besser — erstarren Sie
also nicht im Alltag, sondern entwi-
ckeln Sie sich weiter. Und haben Sie
keine Angst. Teilen Sie groBe Anstren-
gungen in kleinere und einfachere
Schritte auf, die Sie leichter und schnel-
ler bewaltigen kdnnen.

Haben Sie trotz aller Zielstrebigkeit
Geduld mit sich selbst. Vergleichen Sie
sich nicht standig mit anderen, sondern
konzentrieren Sie sich auf Ihre eigene
Entwicklung und die Fortschritte. Erin-
nern Sie sich ruhig an die Erfolge in
Ihrer Vergangenheit — das gibt Energie
fiir das Erreichen lhrer zukinftigen
Ziele.

Der Sinn der Arbeit

Es reicht nicht aus, nur fur Ziele zu
arbeiten — auch der Weg dorthin sollte
ein bisschen Spal3 machen. Wenn Sie

also mal wieder den Sinn |hrer Arbeit aus
den Augen verlieren, machen Sie sich
immer klar: Sie helfen Menschen. Und
oft sind es Menschen, die Ihre Hilfe brau-
chen. Fiir viele Arzthelferinnen ist gera-
de deshalb ihr Beruf auch zur Berufung
geworden. Und weil sie ihren Beruf lie-
ben, missen sie sich selten selbst moti-
vieren —auch wennihnen Geld und Aner-
kennung nicht minder wichtigsind. =
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Gut fiir die Motivation: Gonnen Sie
sich regelméaBig Phasen der Ruhe und
Entspannung, um lhre ,innere Batterie”
wieder aufzuladen. Dabei helfen
Entspannungstechniken wie auto-
genes Training, Yoga oder Tai-Chi.
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