Die Gekonnt wirken
Selbstbild-Fremdbild Checkliste

Meine besten Fragen und Impulse far lhr Wunschbild
So bekommen Sie ein authentisches Selbstbild mit dem Sie Kunden,

Mitarbeiter und Vorgesetzte von sich ilberzeugen



. . v«ﬁu Gekonnd wirken
Selbstbild-Fremdbild L Hei

Wissenswertes zum Thema Selbstbild-Fremdbild

Fakt ist, dass viele Menschen glauben, dass sie ihre Wirkung auf Dritte bestens kennen und einschat-
zen kdnnen. Oftmals tauschen sie sich jedoch. Die Kenntnis von eigenen Selbstbild in der Aul3en-
wirkung ist Ihr Taréffner zum Erfolg im Business oder beim nachsten Karriereschritt.

Der erste Eindruck entsteht immer durch ein Fremdbild. Wir werden von Menschen im Hinblick auf
unser Verhalten, unsere Kleidung, unsere Kérpersprache und unser Auftreten ,beurteilt”.

Doch was ist das Selbstbild eigentlich?

Unser Selbstbild ist die Vorstellung, die wir von uns selbst haben. Es bezieht sich auf unsere psy-
chischen und eigenschaftsbezogenen Aspekte. Es ist das Ergebnis unserer Selbstwahrnehmung und
steht im Gegensatz zum Fremdbild. Unser Selbstbild misst auch unser Wunschbild, wie wir gerne sein
und gesehen werden mdchten.

Veranderung beginnt immer im Innen und wird dann Uber unsere Taten oder veranderten Charakter-
eigenschaften, Gewohnheiten und Taten im Aul3en sichtbar.

Fakt ist, wer sich nicht verandert, der wird verandert.

Es ist sehr wichtig, dass wir uns regelmal3ig mit unserem Fremdbild beschaftigen, um herauszufinden,
wie wir von anderen wahrgenommen werden und so schnell wie moéglich Anpassungen vornehmen.

Passen Selbstbild und Fremdbild zusammen, entsteht das Wunschbild als Idealvorstellung. Hier
wirken wir so, wie unser Gegenuber uns wahrnimmt.

Das Fremdbild ist jedoch das Resultat von vielen persénlichen Wahrnehmungen von anderen Men-
schen.

Doch oft stimmen SB und FB nicht Uberein, denn wir urteilen Gber uns anders als wir von aul3en
wahrgenommen werden und haben unsere blinden Flecken im Hinblick auf unser Erscheinungsbild,
die Art unserer Kleidung, auf unser Wirkung und unser Verhalten allgemein, auf unsere Fahigkeiten
als Kompetenz-Analyse und auf unsere individuellen Personlichkeitsmerkmale. Wir machen uns dann
entweder kleiner oder groBer als wir sind. Wir sehen dann sprichwortlich den Wald vor lauter Baumen
nicht.

© Janine Katharina Pétsch
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by ponine Kathasing Pédsch
Wissenswertes zum Thema Selbstbild-Fremdbild

Im Fremdbild kdnnen ebenfalls Fehler entstehen, weil das Gegenlber mit bestimmten Verhaltens-
weisen, Charaktereigenschaften, unserem Ausssehen oder Auftreten nicht klar kommt und uns ins-
geheim um etwas beneidet. Das kenne ich sehr gut in meiner langjahrigen Berufserfahrung.

Mein Tipp: Holen Sie sich 6fters ein ehrliches Feedback von Menschen, die sehr gute und ehrliche
Freunde sind oder von Menschen, die sie noch gar nicht so gut kennen. Oft hilft uns diese kleine
~Kurs-Korrektur”, damit wir an uns arbeiten und dem gewunschten Fremdbild ein Sttick naher kom-
men. Nutzen Sie die versteckten Tipps, um daraus fur Sie passende Veranderungen abzuleiten, und
damit Ihren Auftritt, Ihr Image und lhre Wirkung zu optimieren.

Durch die Kenntnis des eigenen Fremdbilds, der Wirkung auf andere kénnen Sie Ihren Handlungss-
pielraum erweitern, etwaige Geheimnisse, falsche Glaubenssatze, unpassende alte Gewohnheiten
und Muster aus dem Ego abbauen und fuhlen sich dann selbstbewusster, entspannter und freier, um
locker, authentisch und ohne Vorurteile auf andere zuzugehen.

Korrekter von Selbsbild-Fremdbuild mit dem Johari-Fenster

Unser Selbstbild ist die Vorstellung, die wir von uns selbst haben. Es bezieht sich auf unsere psy-
chischen und eigenschaftsbezogenen Aspekte. Es ist das Ergebnis unserer Selbstwahrnehmung und
steht im Gegensatz zum Fremdbild. Unser Selbstbild misst auch unser Wunschbild, wie wir gerne sein
und gesehen werden mdchten.

Veranderung beginnt immer im Innen und wird dann Uber unsere Taten oder veranderten Charakter-
eigenschaften, Gewohnheiten und Taten im Aul3en sichtbar.

Fakt ist, wer sich nicht verandert, der wird verandert.

Es ist sehr wichtig, dass wir uns regelmal3ig mit unserem Fremdbild beschaftigen, um herauszufinden,
wie wir von anderen wahrgenommen werden und so schnell wie méglich Anpassungen vornehmen.

Passen Selbstbild und Fremdbild zusammen, entsteht das Wunschbild als Idealvorstellung. Hier
wirken wir so, wie unser Gegenuber uns wahrnimmt. Das Fremdbild ist jedoch das Resultat von vielen
personlichen Wahrnehmungen von anderen Menschen.

Doch oft stimmen SB und FB nicht Uberein, denn wir urteilen Gber uns anders als wir von aul3en
wahrgenommen werden und haben unsere blinden Flecken im Hinblick auf unser Erscheinungsbild,
die Art unserer Kleidung, auf unser Wirkung und unser Verhalten allgemein, auf unsere Fahigkeiten
als Kompetenz-Analyse und auf unsere individuellen Persdnlichkeitsmerkmale. Wir machen uns dann
entweder kleiner oder grofBer als wir sind und erkennen unsere eigenen Potenziale nicht.
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Korrekter vom Selbstbild-Fremdbild mit dem Johari-Fenster

Wir bekannt | (T — Wichtig dabei ist jedoch, die Wirkung

von Verhaltensweisen zu erkennen.
OFFENTLICHER BLINDER FLECK Denn hinter jedem Verhalten steckt
BEREICH eine mehr oder weniger klare Ab-
. Feedback sicht. Jedes Verhalten hat eine Wir-
kung und wird von anderen unter-

schiedlichen erlebt und beurteilt.
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Durch ein Feedback im Rahmen der

Selbst- eigenen Personlichkeitsentwicklung

preisgabe oder beim Aufbau einer Personen-

Marke kann der Empfanger erfahren,

MEIN | UHﬁfHHTEE wie er auf andere wirkt.
GEHEIMNIS BEREICH

Anderm unkekannt |

Das Johari-Fenster ist eine Ubersicht von bewussten und unbewussten Persénlichkeits- und Verh-
altensmerkmalen im Hinblick auf einen selbst und auf andere bzw. auf eine Gruppe. Es wurde 1955
von den amerikanischen Sozialpsychologen Joseph Luft und Harry Ingham entwickelt. Es besteht aus
vier Bereichen, die jeweils einen Verhaltensbereich darstellen:

* In der Rolle der éffentlichen Person ist alles sichtbar, was wir von uns preisgeben und auch Dritten
bekannt ist. Das sind sichtbare Anteile unserer Persdnlichkeit. Das sind oft kleine oder grof3e Bereiche,
je nachdem wie sichtbar wir sind und welche Rolle wir in der Offentlichkeit einnehmen. Fakt ist: Je
offener wir uns verhalten, desto gro3er wird dieser Bereich.

* Als geheime Privatperson kenne ich nur bestimmte Merkmale, die mir vielleicht unangenehm sind
und die ich gerne vor anderen Menschen verbergen mochte.

* Der blinde Fleck spiegelt Verhaltensweisen und Merkmale wahr, die uns nicht bewusst sind, die an-
dere jedoch wahrnehmen und registrieren. Oftmals sind das eingeschliffene Schutzmechanismen bei
uns, die uns in der Karriere oder in Beziehungen behindern und dringend eine Korrektur bendtigen.
Je mehr wir aus konstruktivem Feedback lernen und annehmen, desto kleiner wird der eigene blinde
Fleck. Es ist eine enorme Chance in der eigenen Personlichkeitsentwicklung oder zum Aufbau eines
Images bzw. einer Personal-Brand

* Der Bereich Unbekanntes oder Unbewusstes ist weder mir noch anderen zuganglich wirken wir so,
wie unser Gegenuber uns wahrnimmt.
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Selbstbild-Checkliste P e imape-Akagemie

Meine Fragen zum Selbstbild:

Wer bin ich und wie gebe ich mich nach auf3en?

Was macht meine Personlichkeit aus?

Sehe ich mich so, wie ich bin? Kenne ich meine Ecken und Kanten und stehe ich dazu?

Bin ich ehrlich zu mir selbst? Lebe ich in der Realitat oder in einer Scheinwelt?

Wie gehe ich mit meinen Mitmenschen um? Bin ich offen flr andere oder beurteile und bewerte
ich?

Passt mein Kleidungsstil zu meinem Business und zu meiner Position? Kleide ich mich bewusst
anlass- und situationsgerecht?

Wie sollte ich in meinem Business oder in meiner beruflichen Rolle auf Kunden/Interessenten/
Kollegen/Arbeitgeber wirken, um als Experte und Personen-Marke wahrgenommen zu werden?

Wo “verstecke” ich mich hinter alten Glaubenssatzen?

Weil3 ich, was ich wirklich alles kann und lebe ich 100% mein Potenzial?

Checkliste: Was will ich in den néiichsten vier Wochen umsetzen?

© Janine Katharina Pétsch
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Fremdbild Checkliste ¢ by o Y P

Fragen zum Fremdbild:

Wer bin ich und was macht mich als Personlichkeit aus?

Was gefallt Dir an mir besonders gut?

Was findest Du unpassend und stérend an meinem Auftritt, meinem Image, meiner Wirkung und
meinem Verhalten?

Wie gebe ich mich nach Auzen?

Wie empfindest Du meinen Umgang mit Mitmenschen?

Checkliste: Was will ich in den néiichsten vier Wochen umsetzen?

© Janine Katharina Pétsch

Wegbegleiterin fiir Image & Persénlichkeit im Business



d'«l-'tl [
i |'||._'|J'|_'-I|i-:.:|5|_'|'.| =

by Janine Kathaning PEsch

Haben IThnen meine Tipps gefallen?

Wenn lhnen mein Tipps in diesem kleinen Guide gefallen haben, dann lade ich Sie ein, meine monatlichen Auftritt.Image.
Wirkungsimpulse zu abbonieren.

Wie konnen Sie mit mir zusammenarbeiten?

* Haben Sie eine wichtige Frage zu Ihrem gekonnten Auftritt und suchen Sie einen knackigen Tipp mit Umsetzungsgarantie?
Dann buchen Sie sich gerne mein 1,5 stiindiges SOS-Online Coaching

* Suchen Sie fur Ihre Fihrungskrafte oder Mitarbeiter ein passendes Weiterbildungsformat mit Tiefgang und hoher
Transformation?

* Mdchten Sie ganzheitlich in Ihrer Wirkung und an Ihrem Stil arbeiten, weil Sie endlich Ihre Karriere voran treiben wollen,
sich selbststandig machen oder in einem Fuhrungsposition wechseln? Dann buchen Sie gerne mein 3-monatiges
Programm ,Image & Stil” oder mein_8-Wochen Programm ,Image, Personal Branding & Marke 1CH"

Haben Sie Ideen, Fragen oder Anregungen?

Haben Sie Fragen oder Anregungen zum Guide? Haben Sie Ideen oder Anregungen fur einen Blog- oder Videoartikel?
Schreiben Sie mir jkp@gekonnt-wirken.de

Lassen Sie uns gerne vernetzen und in Kontakt bleiben:

Als Wegbegleiterin fur Image & Personlichkeit im Business unterstutze ich junge und angehende Fihrungskrafte, Young
Professioals sowie Unternehmer*innen und Teams beim stilsicheren, souverdanen und selbstbewussten Auftritt auf
jedem Business-Level. Damit sie ihre Karriere forcieren und zur eigenen Marke werden oder als Markenbotschafter ihr
Unternehmen professionel und authentisch nach Aul3en prasentieren.

* Meine Webseite Auftritt.Image.Wirkung!
* Mobil: +49.173.16.21.464

LinkedIn

XING

* Hier geht es zu meinem Youtube-Kanal

* Kommen Sie auch gerne in meine_Facebookgruppe Auftritt.Image.Wirkung

Ich freue mich auf den Austausch mit Ihnen!
- TRy

Ihre Janine Katharina Potsch


http://www.gekonnt-wirken.de/impulse
https://www.gekonnt-wirken.de/sos-online-coaching/
https://www.gekonnt-wirken.de/fuehrungskraefte-entwicklungsprogramm/
https://www.gekonnt-wirken.de/mitarbeitertraininings/
https://www.gekonnt-wirken.de/stilberatung-fuehrungskraefte/
https://www.gekonnt-wirken.de/stilberatung-fuehrungskraefte/
https://www.gekonnt-wirken.de/imageberatung-personal-branding/
http://jkp@gekonnt-wirken.de
http://www.gekonnt-wirken.de
https://www.linkedin.com/in/jpoetsch/
https://www.xing.com/profile/JanineKatharina_Poetsch3
https://www.youtube.com/c/janinekatharinapoetsch
https://www.facebook.com/groups/auftritt.image.wirkung

