Liebe/r Schiler*in &%,

Ziele formulieren und erreichen
- I've got a plan!

heute beschaftigen wir uns mit Zielen @und wie du die Motivation findest, sie zu erreichen.

Zuallererst musst du daflr natlrlich ein Ziel haben.

Ziele formulieren

"Uberlege dir also, was du gerne erreichen wiirdest. Mdchtest du gesiinder leben, weniger am
Handy sein oder das Klassenziel erreichen? Notiere das flr dich wichtigste Ziel.

Damit du aber dein Ziel umsetzen kannst, muss es SMART sein. Wir schauen uns jetzt an, was das

heift.
S |pezifisch — prazise und eindeutig
M | essbar — quantitativ oder qualitativ
A | ttraktiv — positiv formuliert
R | ealistisch — erreichbar
T |erminiert — zeitlich definiert

* Dein Ziel muss prazise und eindeutig formuliert sein.
,lch mdchte gestinder leben” ware zum Beispiel nicht prazise. Was bedeutet ,gestnder
leben”? Mochtest du zum Beispiel mehr Sport treiben oder dich gesiinder ernahren?

* Dein Ziel muss messbar sein. Das bedeutet, dass es etwas geben muss, an dem du merkst,
dass du dein Ziel erreicht hast.

Das kann zum Beispiel eine bestimmte Note sein.

* Dein Ziel sollte positiv formuliert sein. Es sollte also eher der Fokus auf einen positiven
Aspekt gelegt werden und nicht gewiinscht werden, dass etwas Negatives nicht mehr

stattfindet.

Also zum Beispiel nicht ,Ich méchte weniger Zeit am Handy verbringen” sondern , Ich
mochte mehr an die frische Luft gehen”.




Dein Ziel muss erreichbar sein. Ist logisch, oder?
Wenn mein Ziel ist, in jeder Prifung eine volle Punktzahl zu erreichen, dann werde ich es
wahrscheinlich nie erreichen.

Dein Ziel muss terminiert sein. Bis wann mochtest du dein Ziel erreichen?
Ist es etwas, dass du dir fir den Tag als Ziel setzt oder mdchtest du es in einer Woche
erreichen oder in einem Jahr?

Beispiele flr smarte Ziele:

»lch mdchte mir jeden Abend eine halbe Stunde Zeit nehmen, um eine Entspannungsiibung
zu machen.”

,Ilch mochte zwei mal in der Woche fiir eine Stunde Fahrradfahren.”

»lch mdchte am Ende des Schuljahres das Klassenziel erreichen.”

/T Jetzt du:
Checke, ob dein Ziel, das du dir vorhin Uberlegt hast smart ist. Falls nicht formuliere es um.

Qo aaaq

Das Ziel ist Spezifisch

Das Ziel ist Messbar

Das Ziel ist Attraktiv formuliert
Das Ziel ist Realistisch

Das Ziel ist Terminiert




Zwischenziele definieren

Nun hast du ein Ziel formuliert, das du erreichen mochtest. Aber vielleicht denkst du dir jetzt ,Wie
soll ich das erreichen?” Vielleicht flhlst du dich von deinem Ziel erschlagen, weil es dir zu grol}
erscheint oder du siehst es noch gar nicht vor dir, weil es noch so weit entfernt ist.

Dann kann es hilfreich sein, dir kleinere Ziele zu Gberlegen, sozusagen Zwischenschritte bis zu
deinem grofRen Ziel. Das darfst du jetzt gleich mal ausprobieren:

Uberlege dir zu deinem Hauptziel vom Anfang kleine Zwischenziele und schreibe sie unten in die
Abbildung. Achte auch hier wieder darauf, dass sie SMART formuliert sind.

Zwischenziel 111

Hauptziel:




Um einen Uberblick zu behalten, ist es sinnvoll sich ,Checktermine” zu iberlegen, also Termine, an
denen du Uberprifst, wie weit du schon bist und ob du vielleicht noch etwas dndern musst oder
noch Unterstitzung fir die Zielerreichung brauchst.

/"Fulle fur deine Ziele die folgende Tabelle aus:

Ziel Checktermin Bis dahin mochte ich das Ziel
erreicht haben

Zwischenziel |

Zwischenziel Il

Zwischenziel Il

Hauptziel

Motivation finden

So, das klingt in der Theorie schon mal ganz schon, aber es ist leider nicht immer einfach, sich dazu
zu motivieren, sein Ziel umzusetzen. Jeden motivieren allerdings unterschiedliche Sachen.

1. " Uberlege dir also, was dich motiviert. Was gibt es fiir Dinge, die du gerne machst? Fiir was
setzt du dich ein? Was ist dir wichtig?

2. Versuche jetzt deine Interessen und die Dinge die dir wichtig sind mit deinem Ziel zu
verknlpfen.
Wenn dein Ziel zum Beispiel eine entsprechende Note in der Matheprufung ist, Gberlegst du
dir, warum das Thema fir dich Relevanz haben konnte.

“"Versuche es einfach mal. Wenn dir kein Anwendungsbereich einfallt, kannst du ja
vielleicht auch mal Freunde oder deine Lehrkraft fragen. Vielleicht haben die ja eine Idee.

Leider klappt es nicht immer, seine Interessen mit den Aufgaben zu verbinden, die man
bewaltigen muss, aber zum Glick ist das nicht die einzige Méglichkeit sich zu motivieren.




3. Uberlege dir im folgenden Schritt, warum du dieses Ziel erreichen mdéchtest.
Hilft es dir vielleicht dein Abitur zu schaffen oder machst du dich oder jemand anderes damit
gltcklich?

4. Wenn man das Ziel direkt vor Augen hat, ist man auch motivierter es zu erreichen.
. Uberlege dir also wie du dich fiihlst, wenn du dein Ziel erreicht hast. Uberlege dir, wer
vielleicht stolz auf dich sein kdnnte oder was es flr positive Folgen hat. Versetze dich ganz in

die Situation, in der du es geschafft hast und prage es dir gut ein.

/7 Wenn du willst kannst du auch gerne eine Art inneres Foto von deinem Ziel malen.

5. Zu guter Letzt kann es flr dich aber auch hilfreich sein, wenn du dich belohnst, wenn du
dein Ziel erreicht hast.

/" Uberlege dir was du dir Gutes tun mdchtest, wenn du dein Hauptziel, aber auch die
Zwischenziele erreicht hast.

Mochtest du dir vielleicht ein Eis gdnnen, mit Freunden in Kino gehen oder dir etwas
besonderes kaufen?

Belohnung fir Zwischenziel I:

Belohnung fur Zwischenziel Il

Belohnung fir Zwischenziel llI:

Belohnung fir das Hauptziel:




Mogliche Hindernisse Uberwinden

Wichtig ist auch, sich die mdglichen Hindernisse anzuschauen. Was konnte dich davon abhalten,

dein Ziel zu erreichen? Wie kénntest du es trotzdem schaffen? Wer kénnte dich dabei, in welcher

Form, unterstitzen?

Z"Fulle fur jedes Hindernis, das dir einfallt die folgende Tabelle aus:

Mogliches Hindernis  |So kdnnte ich das Diese So kénnten sie mir
Hindernis Uberwinden |Person(en) helfen
kdnnten mir
dabei helfen
Zwischen-
ziel |
Zwischen-
ziel |l
Zwischen-
ziel Il

Hauptziel




Erinnerungshilfen

Zum Schluss beschéaftigen wir uns noch einmal mit Erinnerungshilfen, denn wenn wir uns gerade
nicht motivieren kdnnen, dann fallen uns hdufig auch nicht die Griinde ein, warum wir es machen
sollten oder wie wir uns die Situation vorstellen, wenn wir das Ziel erreicht haben.

. Uberlege, was dir helfen kénnte, um dich daran zu erinnern. Sind es vielleicht Gegenstinde oder
Personen? Ist es etwas, das du immer bei dir hast oder etwas, das zum Beispiel Gber deinem

Schreibtisch hangt?

Hier mal ein paar Vorschlage:

* Bild von der geplanten Belohnung ber deinem Schreibtisch

* Karteikarte mit Griinden, warum du das Ziel erreichen willst in deinem Méappchen
* Bilder von Personen, die du damit glicklich machst

* Inneres Foto im Geldbeutel

/"Hier ist Platz fur deine Erinnerungshilfen:




