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Entwicklung von Zielen
Vom Problemzustand zum gewinschten Zustand

|. Schritt: Identifizieren Sie lhren Problemzustand

Welchen Problemzustand (Problem, Verhalten, Angewohnheit usw.) wollen Sie verandern?

Mein Problem ist, dass ich

[I. Schritt: Jetzt geht’s los — Nun folgen verschiedene Mdglichk  eiten fur die
Entwicklung Ihres Ziels. Ihre Kombi  nation macht sie hochwirksam.

1. Negativierung des Problemzustandes

Was wollen Sie unterbinden oder vermeiden?

Ich modchte aufhoren

2. Das Gegenteil des Problemzustandes definieren:

Was ist das Gegenteil des Problemzustandes?

Ich mochte statt dessen

3. Definieren des gewtlinschten Zustands im Hinblick auf einen aulReren
Bezugspunkt (Personen, Vorbilder)

Wer ist bereits jetzt in der Lage, einen gewlinschten Zustand zu erreichen, der demjenigen ahnelt,
den Sie anstreben?

Ich mochte handeln oder sein wie

4. Nutzen Sie zentrale Eigenschaften, um die Strukt  ur des gewtlinschten
Zustandes zu definieren

Welche wichtigen Charakteristika wirden Sie in dem gewtinschten Zustand &ufRern?

Ich mdchte die Eigenschaften verkorpern.

5. Nutzen und Erweitern existierender Ressourcen un  d Qualitaten

Welche mit Ihrem Zustand assoziierten Qualitaten haben Sie bereits oder méchten Sie gernin
starkerem Maf3e haben?

Ich mochte mehr sein bzw. haben.
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6. Handeln ,als ob” Sie Ihr Ziel bereits erreicht h atten

Wen Sie den Zustand, den Sie sich wiinschen schon erreicht hatten, was wirden Sie dann tun?

Wenn ich den Zustand, den ich mir wiinsche, schon erreicht hatte, ware ich

[ll. Schritt: Bedingungen fir motivierende Ziele

Prazisieren Sie nun mit den folgenden Bedingen Ihr Ziel, damit es realistisch, motivierend und
erreichbar ist.

1. Ergebnis — positiv formuliert:

Was wollen Sie?

2. Klarheit des Ziels — Beobachtbare Verhaltensdime  nsionen des Ergebnisses:

Woran genau erkennen Sie, dass Sie dieses Ziel erreicht haben? Welche Kriterien zeigen das
Erreichen des Zieles an? Wie lassen sich die Kriterien testen?

3 Selbst-Erreichbarkeit: Sie konnen das Ziel selbst erreichen und aufrechterhalten

Was genau werden Sie tun um dieses Ziel zu erreichen?

4. Positives bleibt — Positive Absichten und Sekund argewinne des Problemzustandes:

Welche in irgendeiner Hinsicht positiven Dinge entstehen aufgrund der Art, wie sie im Moment
Dinge tun?

Wie kénnen Sie sicherstellen, dass Sie auch bei lhrer neuen Zielsetzung in den Genuss dieser
Dinge kommen?

5. Beziehen Sie den Kontext mit ein:

Wen und was kdnnte das Erreichen dieses Zieles sonst noch beeinflussen?

Unter welchen Umstanden wirden Sie dieses Ergebnis erreichen wollen und unter welchen
Umstanden nicht?

Kontexte, in denen das Ergebnis erwiinscht ist:

Kontexte, in denen das Ergebnis nicht erwiinscht ist:




