
4 x 5 Rezepte 
für den  

Berufs-Alltag 
in der Lehre 

Marius Bösch 
 Trainer und Coach bei der Thurgauer 

Kantonalbank 

1. Triff klare Entscheidungen und folge
deiner Berufung. Formuliere deine Ziele
schriftlich.

2. Handle mutig, entschlossen und
konsequent. Frage dich: was muss
ich als nächstes tun, um meine
Ziele zu erreichen?

3. Setze klare Prioritäten. Welche Aktivitäten
bringen mich an mein Ziel? Was tue ich
nicht mehr?

4. Liebe Herausforderungen und werde
täglich besser. "Every master was once a
disaster".

5. Erhole dich regelmässig und tanke auf.

Florence Schelling 
Olympia- und WM-Bronzenmedaillen- 

gewinnerin, Speaker 

1. «Jede Minute, die Du für die Planung
aufwendest, erspart dir 10 Minuten bei der
Ausführung: Das ergibt eine
Energierendite von 1'000 Prozent.

2. Sei der DJ deines Lebens.

3. Erstelle dir dein Erfolgsumfeld.

4. Konzentration: Eine Aufgabe aufs mal.

5. Reflexion für dein persönliches Wachstum
und Verständnis.

27. November 2023

Fülle online die Teilnehmer-Umfrage 
aus und gewinne tolle Preise! 

www.lehrlingstag.ch 

Gold-Partnerin 

4 x 5 Rezepte 
für den  

Berufs-Alltag 
in der Lehre 

Marius Bösch 
 Trainer und Coach bei der Thurgauer 

Kantonalbank 

1. Triff klare Entscheidungen und folge
deiner Berufung. Formuliere deine Ziele
schriftlich.

2. Handle mutig, entschlossen und
konsequent. Frage dich: was muss
ich als nächstes tun, um meine
Ziele zu erreichen?

3. Setze klare Prioritäten. Welche Aktivitäten
bringen mich an mein Ziel? Was tue ich
nicht mehr?

4. Liebe Herausforderungen und werde
täglich besser. "Every master was once a
disaster".

5. Erhole dich regelmässig und tanke auf.

Florence Schelling 
Olympia- und WM-Bronzenmedaillen- 

gewinnerin, Speaker 

1. «Jede Minute, die Du für die Planung
aufwendest, erspart dir 10 Minuten bei der
Ausführung: Das ergibt eine
Energierendite von 1'000 Prozent.

2. Sei der DJ deines Lebens.

3. Erstelle dir dein Erfolgsumfeld.

4. Konzentration: Eine Aufgabe aufs mal.

5. Reflexion für dein persönliches Wachstum
und Verständnis.

27. November 2023

Fülle online die Teilnehmer-Umfrage 
aus und gewinne tolle Preise! 

www.lehrlingstag.ch 

Gold-Partnerin 

4 x 5 Rezepte 
für den  

Berufs-Alltag 
in der Lehre 

Marius Bösch 
 Trainer und Coach bei der Thurgauer 

Kantonalbank 

1. Triff klare Entscheidungen und folge
deiner Berufung. Formuliere deine Ziele
schriftlich.

2. Handle mutig, entschlossen und
konsequent. Frage dich: was muss
ich als nächstes tun, um meine
Ziele zu erreichen?

3. Setze klare Prioritäten. Welche Aktivitäten
bringen mich an mein Ziel? Was tue ich
nicht mehr?

4. Liebe Herausforderungen und werde
täglich besser. "Every master was once a
disaster".

5. Erhole dich regelmässig und tanke auf.

Florence Schelling 
Olympia- und WM-Bronzenmedaillen- 

gewinnerin, Speaker 

1. «Jede Minute, die Du für die Planung
aufwendest, erspart dir 10 Minuten bei der
Ausführung: Das ergibt eine
Energierendite von 1'000 Prozent.

2. Sei der DJ deines Lebens.

3. Erstelle dir dein Erfolgsumfeld.

4. Konzentration: Eine Aufgabe aufs mal.

5. Reflexion für dein persönliches Wachstum
und Verständnis.

27. November 2023

-Umfrage 
aus und gewinne tolle Preise! 

www.lehrlingstag.ch 

Gold-Partnerin 



 

 
 

Marita Bühler 
Systemischer Coach mit Schwerpunkt in 

Potenzialentfaltung 
und Selbstbewusstsein 

 
1. Setze den Fokus auf deine Stärken und 

deine Talente. 
 

2. Nimm Herausforderungen an und traue 
dich, neue Dinge auszuprobieren. 

 

3. Setze realistische Ziele und arbeite 
darauf hin, um Erfolgserlebnisse zu 
sammeln. 

 
4. Hab den Mut, um Unterstützung zu 

bitten, wenn du sie benötigst. 
 

5. Dein Glück und deine Freude sind in 
deiner Hand, du hast die Macht über 
deine Gedanken. 

 

 
 

Amir Abrashi 
Fussball-Profi, Grasshopper Club Zürich 

 
1. Stärke deine Selbstkontrolle, indem du 

dich auf das Wesentliche fokussierst und 
deine Gedanken sowie Aufmerksamkeit 
lenkst. 

2. Versetze dich in einen kämpferischen 
Zustand, der dich pusht und antreibt.  

 

3. Jede Erfahrung bringt dich einen Schritt 
weiter und hilft dir, dich zu verbessern. 
Niemand kann immer gewinnen. 

 

4. Lass dich von deiner Lieblingsmusik 
anspornen, denn Musik kann enorm zur 
Stimmung und Motivation beitragen. 

 

5. Visualisierung: Führe dir den Ablauf und 
die einzelnen Schritte klar vor Augen, 
wie du diese umsetzt und wie du 
reagierst. 

Meine Notizen 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
Weitere Infos findest du nach dem Anlass auf 

www.lehrlingstag.ch! 
 

 

 
 
 
 

Stelle deine Frage(n) an 
die ReferentInnen und 
gewinne tolle Preise! 

Das TKB-Team ist mit den 
Fragezetteln unterwegs 

JETZT VORMERKEN! LEHRLINGSTAG 25. NOVEMBER 2024  


