Aus Wiinschen Ziele machen
e Diesist mein

Ziel:

e Daran merke ich, dass ich mein Ziel erreicht

habe:

o Welche Teilziele setze ich mir und wann sind sie

erreicht?

e Folgendes unternehme ich

jetzt?

e Wer konnte mir

helfen?

e Was konnte mich behindern mein Ziel zu

erreichen?

¢ Was motiviert mich?

Quelle: Bischof, K., Bischof, A., & Miiller, H. (2012). Selbstmanagement (2. Aufl.). Haufe.



SMART

S pezifisch: Dein Ziel sollst du méglichst genau und konkret formulieren.

M essbar: Du sollst eine iberpriifbare GroRRe aufschreiben, damit du weillt, wann das Ziel
erreicht ist.

A ktiv: Dein Handeln sollte unabhdngig zielgerichtet sein und du sollst einen
erstrebenswerten positiven Zustand formulieren.

R ealistisch: Das Ziel sollte dich weder unter- noch tberfordern.

T erminiert: Du stellst dir Termine und Zwischentermine, die deinen Fortschritt zeigen.

Eine Formulierung nach SMART kdnnte sein:

Ab Mai gehe ich drei Tage in der Woche joggen, um im Juli eine bessere Figur am Strand zu
machen.

Ziele handlungswirksam formulieren ..B. mit Hilfe von folgenden Verben und Adjektiven:
Ich genielRe Ich freue mich

Ich bin gliicklich

Zum Beispiel: Ich werde es geniel3en in meinem neuen Badeoultfit in der Sonne zu liegen.

Quelle: Bischof, K., Bischof, A., & Miiller, H. (2012). Selbstmanagement (2. Aufl.). Haufe.



Aktivitatenliste

Datum

Prioritat

Aktivitit/Was?

Bis Wann?

Wer?

Status/Ok?

noch unbearbeitet

Beispiel: 1.7.2020 hoch Abgabe Arbeitsprojekt zum Abgabe: 8.8.2020 Ich und

Thema Selbstmanagement Studienkollegin

Quelle: Bischof, K., Bischof, A., & Miiller, H. (2012). Selbstmanagement (2. Aufl.). Haufe.
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