Tipps zur Zielarbeit

Tipp 1:
Verwende den sogenannten GROW-Prozess (ein 4 stufiger Plan), um Ziele zu erreichen. Beantworte folgende Fragen und notiere die Antworten: 
1. Goals: (Ziele)
Was möchte ich erreichen? Was sind meine langfristigen, meine mittelfristigen und meine kurzfristigen Ziele? Was ist mein Endziel? Warum ist es so wichtig dieses Ziel zu erreichen?
2. Reality: (Realität)
Wie ist meine aktuelle Position? Gibt es jemanden/etwas, das mich von der Erreichung meiner Ziele abhält? 
3. Options: (Möglichkeiten)
Welche Möglichkeiten habe ich? Gibt es Alternativen? 
4. Will: (Ich werde)
Was werde ich tun, wann werde ich es tun? Was ist der erste Schritt? Welche Hindernisse könnten auftauchen? Wie werde ich diese überwinden? Wessen Unterstützung werde ich brauchen? Wie bekomme ich diese Unterstützung? 

Tipp 2:
Die 48 Stunden-Regel
Beginne innerhalb der ersten 48 Stunden, nachdem du eine Entscheidung für ein Ziel getroffen hast! Innerhalb dieser Zeit aktiviert unser Gehirn das Nervensystem und biochemische Prozesse im Körper, die uns helfen „AKTIV“ zu sein. 

Tipp 3:
Wie werden Ziele richtig formuliert? Ziele sollen „SMART“ sein, das heißt:
S 	= spezifisch (genau formuliert)
M 	= messbar
A 	= attraktiv 
R 	= realistisch
T 	= terminisierbar (rechtzeitig)

Ein Beispiel: 
S 		(Ich möchte abnehmen – das ist viel zu unspezifisch! Wie und wo möchte ich Gewicht verlieren?)
M 		(Wie kann der Erfolg gemessen werden?  – Was ist das aktuelle Gewicht und wie viel soll abgenommen werden.)
A 		(Stelle sicher, dass das Ziel für dich attraktiv ist – Versuche auch lustige Aktivitäten zu inkludieren.)
R 	(Setze dir realistische Ziele.)		
T 	(bis wann werde ich X Kilo abgenommen haben?)



Tipp 4:
„Durchtrenne die Kette nicht !“ (Don´t break the chain-Methode)

Erreiche dein Ziel Tag für Tag und Schritt für Schritt und visualisiere den Fortschritt! Bleiben wir bei dem Ziel des Abnehmens: Du hast beschlossen pro Tag nur mehr 1500 Kalorien zu dir zu nehmen. Wirf für jeden erfolgreichen Tag eine Münze in eine Kassa oder baue eine Kette aus Büroklammern. Die Erfolgskette sollte immer für dich sichtbar sein!


Tipp 5:
Visualisiere deine Ziele! 

Stell dir vor du hast dein Ziel erreicht – Wie fühlst du dich? Versuche ein starkes Bild vor deinem inneren Auge entstehen zu lassen, versuche dabei alle Sinne zu verwenden. Dadurch verbindet sich dieses Bild mit deinem Unterbewusstsein, wodurch dein Gehirn annimmt, dass du das Ziel erreichen wirst, wie groß auch die Hindernisse sein mögen. Durch die Visualisierung stellt man sicher, das Ziel nicht aus den Augen zu verlieren. 


Quelle: happinez, edition XX, 2016, S. 82 – 88



Schritte zum Ziel 3: Konkrete Schritte

Nimm das Arbeitsblatt “Meine Zielscheibe” zur Hand. Betrachte dein Ziel und die einzelnen Schritte dorthin. Jetzt sollst du diese Schritte konkreter machen. Fülle die Tabelle aus, um deine nächsten Schritte genau zu planen. HINWEIS: Das Arbeitsblatt “Mein Netzwerk” kann dabei hilfreich sein!

Mein Ziel ist:							Bis wann will ich es erreichen?


_____________________________				______________________


	Diese Schritte sind nötig:
	Bis wann?
	Wer kann mich unterstützen?

	


	
	

	


	
	

	


	
	

	


	
	

	


	
	

	


	
	

	


	
	



	Welche Hindernisse/Schwierigkeiten könnten auftauchen?
	Wo/Wann?
	Wer kann mich unterstützen?

	


	
	

	


	
	

	


	
	



	Welche zusätzlichen Informationen brauche ich noch?
	Bis wann?
	Wer kann mich unterstützen?

	


	
	

	


	
	

	


	
	





	Wie werde ich feiern wenn ich einen Schritt erfolgreich erledigt habe?
	Wann?
	Mit wem?

	


	
	

	


	
	

	


	
	





	Was mache ich, wenn ich nicht erfolgreich bin? Was ist mein Plan B?
	Ab wann?
	Wer kann mich unterstützen?
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