Schritte zum Ziel 2: Meine Zielscheibe

In dieser Aktivität wenden die TN die Methode des Zerlegens in kleine Schritte auf ihre eigenen Ziele an. Die Zielscheibe visualisiert die Schritte bis zum Ziel.

Vorbereitung: 

AB „Meine Zielscheibe“ für jede/n TN. Die TN sollten das AB „Mein Netzwerk“ vor sich haben.

Ablauf:

Jede/r TN erhält das Arbeitsblatt „Meine Zielscheibe“ vom Trainer/von der Trainerin. Das Ziel (z.B.: der zukünftige Berufswunsch) wird von jedem/r TN in die Mitte der Scheibe geschrieben. Beginnend mit dem äußersten Ring, sollen nun alle nötigen Schritte für die Erreichung des Ziels identifiziert werden. Jeder Ring der Zielscheibe steht für einen Schritt für die Erreichung des Ziels. Es wird von außen nach innen gearbeitet. Bei dieser ersten Übung werden nur die einzelnen Schritte notiert. HINWEIS: In einer späteren Phase (Modul 6) müssen die einzelnen Schritte genau geplant werden: Wann wird welcher Schritt gesetzt? ... 
Die TN sollen auch beginnen an Menschen aus ihrem Netzwerk zu denken, die sie bei diesen Schritten unterstützen könnten (siehe: Mein Netzwerk_Beschr: Spezielle Qualität). Der Trainer/die Trainerin kann diesen Prozess durch Fragen unterstützen:
Was braucht es für jeden einzelnen Schritt? Wer kann dabei unterstützen? Gibt es jemanden im Netzwerk? Welche Unterstützung ist darüber hinaus nötig? Wer könnte sie geben? ...


Spezielle Qualität: 

Diese Übung soll helfen zu verstehen, dass das Erreichen eines Ziels vieler kleiner Schritte bedarf. Durch die genaue Planung der einzelnen Schritte und dem Nachdenken über mögliche Unterstützungen, sollen die TN einen Weg finden ihre Ziele zu erreichen. 


Material: Arbeitsblatt “Meine Zielscheibe”, AB “Mein Netzwerk”

Dauer: 45 Minuten



Tipps zur Zielerreichung

In dieser Übung sollen die TN herausfinden welche Umstände das Erreichen von Zielen behindern oder unterstützen. Zunächst werden der Wissensstand und die Ideen der TN gesammelt und danach sollen einige Tipps weitergegeben werden.

Vorbereitung: 
Vertraut werden mit den Vorschlägen auf dem AB „Tipps zur Zielarbeit“, Flipchart und Stifte

Ablauf:

Schritt 1: 
Fragen Sie die TN wie sie Ziele erreichen. Vielleicht haben sie in der Vergangenheit erfolgreich bestimmte Ziele erreicht und können ihre Erfahrungen mit den anderen Gruppenmitgliedern teilen. Sammeln sie diese Erfahrungen und Tipps auf dem Flipchart. 

Schritt 2
Austeilen des AB „Tipps zur Zielarbeit“ und erklären der einzelnen Tipps.

Spezielle Qualität: 
Das Arbeitsblatt dient der Vorbereitung auf „Schritte zum Ziel 3“, wo die eigenen Wege der Zielerreichung präzise geplant werden sollen.

Material:
Flipchart und Stifte

Dauer: 20 Minuten 




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



[bookmark: _GoBack]Schritte zum Ziel 3: Konkrete Schritte

In dieser Übung planen die TN die konkreten Schritten zur Erreichung ihres (beruflichen) Zieles. Das Arbeitsblatt “Meine Zielscheibe” aus Modul 5 hat den TN geholfen, die notwendigen Schritte zu vergegenwärtigen. In einem nächsten Schritt sollen nun die einzelnen Schritte konkretisiert und zeitlich festgelegt werden, um einen konkreten Plan für die nächste Zukunft zu haben. Das AB “Konkrete Schritte” unterstützt die TN dabei.

Vorbereitung:

Das Arbeitsblatt „Konkrete Schritte“ für jede/n TN. Die TN sollten auch die Arbeitsblätter „Meine Zielscheibe“ (aus Modul 6), „Mein Netzwerk“ (aus Modul 1) und die Ergebnisse ihres Interviews mit ihrem Vorbild (Modul 5) zur Hand haben.

Ablauf:

Der Trainer/die Trainerin teilt das Arbeitsblatt „Konkrete Schritte“ aus. Die TN nehmen das Arbeitsblatt „Meine Zielscheibe“ erneut zur Hand und schauen sich die einzelnen Schritte zum Ziel erneut an. Diese Schritte werden nun auf das Arbeitsblatt „Konkrete Schritte“ übertragen und die Fragen auf dem AB beantwortet. Das Wichtigste dabei ist, dass die TN für jeden Schritt ein konkretes Datum festlegen, bis wann der jeweilige Schritt gemacht werden soll. Diese Daten festzulegen ist wichtig, um tatsächlich anzufangen etwas zu tun! Sie helfen dabei die Schritte von der Theorie in die Praxis umzusetzen.
Während die TN die einzelnen Schritte planen, sollten sie dabei auch das Arbeitsblatt „Mein Netzwerk“ (Modul 1) zur Hand haben und ihr soziales Netzwerk betrachten. Gibt es jemanden der sie bei ihren Plänen unterstützen kann? Gibt es andere Unterstützungsquellen, die sie brauchen würden? Müssen sie vielleicht ihr Netzwerk erweitern? Diese neuen potentiellen Ressourcen können nun ebenfalls auf dem Arbeitsblatt „Mein Netzwerk“ in den grauen Diamanten vermerkt werden. 

Spezielle Qualität: 

Diese Aktivität dient der Setzung konkreter Schritte zur Zielerreichung. Durch die terminliche Festlegung, dem Nachdenken über potentielle Hürden und Hindernisse und mögliche Ressourcen der Unterstützung wird der Plan sehr viel konkreter und damit eine bessere Richtschnur für zukünftige Aktivitäten. Es soll dabei helfen sich klar zu werden, welche Schritte, wann gesetzt werden müssen, um das Ziel zu erreichen.


Material: Arbeitsblätter “Konkrete Schritte”, “Meine Zielscheibe” und “Mein Netzwerk”

Dauer: 60 Minuten


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?

	


	
	

	


	
	

	


	
	






Der Lebenslauf: Fehlersuche

In dieser Übung sollen die TN Fehler in einigen unterschiedlichen Lebensläufen finden. Durch das Suchen von Fehlern sollen wichtige Hinweise und Tipps für das Schreiben eines Lebenslaufs spielerisch erarbeitet werden. Am Ende der Übung soll kurz der Europass-Lebenslauf durch den Trainer/die Trainerin vorgestellt werden.

Vorbereitung: 

Der/die TrainerIn bereitet mindestens drei anonymisierte Lebensläufe mit häufigen Fehlern vor. Flipcharts und Stifte sind vorbereitet. 

Vorgang:

Die Gruppe wird in drei kleinere Gruppen geteilt. Jede Gruppe erhält dann einen der fehlerhaften Lebensläufe, ein Flipchart und Stifte. Die Aufgabe für die TN ist nun, die Fehler in den Lebensläufen zu finden und auf dem Flipchart zu notieren. Welche Fehler in den Lebensläufen versteckt sind, können die TrainerInnen individuell entscheiden. 
Beispiele: Ein unpassendes Foto, Lücken in der Schulbildung, eine unpassende Kontakt-Emailadresse (z.B.: schatzimausi@gmx.at) und so weiter. 
Die drei Gruppen präsentieren ihre Entdeckungen der restlichen Gruppe. Aus diesen Fehlern soll dann gemeinsam eine Liste mit wichtigen Hinweisen für das Verfassen eines Lebenslaufs entwickelt werden. Der Trainer/die Trainerin hält diese auf einem Flipchart fest.
Danach präsentiert der Trainer/die Trainerin den Europass-Lebenslauf, entweder als Handout oder über einen Beamer. Er/Sie weist auf die Seite (http://europass.cedefop.europa.eu/documents/curriculum-vitae) hin und kann auch ein Beispiel vorzeigen. (Die Beispiele finden sich unter: http://europass.cedefop.europa.eu/documents/curriculum-vitae/examples )

Spezielle Qualität: 

Diese Übung dient den TN einen gut strukturierten und aussagekräftigen Lebenslauf verfassen zu können. Durch das Suchen von Fehlern, fällt es leichter sich wichtige Hinweise zu merken und einzuprägen. Die Vorstellung des Europass-Lebenslaufs eröffnet den TN die Möglichkeit sich online einen professionellen Lebenslauf zu erstellen.

Material: fehlerhafte Lebensläufe, Flipchart, Stifte

Dauer: 45 Minuten



