»Personliche Ziele kldaren*

Ziel

* Personliche Ziele finden, konkretisieren und Umsetzungsschritte planen
» Systematische, persdnliche Weiterentwicklung durchdenken und planen

GruppengroBe egal

Dauer

Material

Ablauf

Ca. 1 Stunde
Kopie der Arbeitsblatter fir jeden Teilnehmer, Schreibzeug

Schritt 1: Ziele formulieren

Notieren Sie Ihre 10 wichtigsten Ziele/Wiinsche!

Leitfragen: Was méchte ich gern noch einmal machen? Was mdchte ich beruflich
erreichen? Was mdchte ich privat erreichen? Was habe ich aus irgendwelchen
grunden, immer wieder verschoben, nicht gemacht?

formulierten Ziele

Gehen Sie jedes Ziel ( von 1 bis 5) einzeln durch und legen Sie fest:
Z1-125

Was genau will ich erreichen?

In welchem Ausmalfy/Grad moéchte ich es erreichen? (Was konkret will ich
erreichen?)

Mit wem?

Bis wann?

Schritt 3: Ziele klaren und uiberprifen

In dieser Phase Uberpriifen die Teilnehmer die persénliche Motivation zur
Zielereichung

Gehen Sie jedes Ziel ( von 1 bis 5) einzeln durch und iiberpriifen Sie:
Z1-25

Was macht dieses Ziel fur mich so erstrebenswert?

Warum ist mir dieses Ziel so wichtig?

Welche Konsequenzen (Kosten) hat es, wenn ich mich auf die Erreichung dieses
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Zieles konzentriere (z. B. mit Blick auf Partner, Familie, Freunde, eigene Werte,
Gesundheit usw.)?

Erscheint es mir nach diesen Uberlegungen sinnvoll, an meiner urspriinglichen
Zielformulierung etwas zu verandern?

Schritt 4: Zielprioritiaten setzen
In diesem Schritt werden die prazisierten Zielvorstellungen priorisiert und
aufeinander abgestimmt.

In welcher Rangfolge stehen meine persénlichen Ziele?
Welches Ziel hat fur mich héchste Prioritat?

Ziel 21 22 Z3 Z4 25
Rang

Schritt 5: Zielressourcen

Besondere Den Teilnehmern fallt es zum Beginn der Aufgabenstellung schwer, eigene Ziele
Hinweise oder Wunsche zu finden. Hilfreich ist ein Brainstorming (alles, was einfallt
aufschreiben ohne Begrenzung)

Mégliche
Stolpersteine

Kommentar Diese Ubung habe ich eingesetzt bei Menschen, die extrem hohen
Arbeitsbelastungen unterliegen und ihre personlichen Themen und Ziele aus den
Augen verloren haben (,Ich arbeite immer nur®).

Eigene Notizen Kann auch als Hausaufgabe nach einem Coaching eingesetzt werden.
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»Personliche Ziele kldaren*

Arbeitsblatter fiir die Teilnehmer

Schritt 1: Ziele formulieren

Notieren Sie Ihre 10 wichtigsten Ziele/Wiinsche!

Leitfragen: Was moéchte ich gern noch einmal machen? Was mdéchte ich beruflich erreichen? Was
mdchte ich privat erreichen? Was habe ich aus irgendwelchen griinden, immer wieder verschoben,
nicht gemacht? Was habe ich angeschoben und nie verwirklicht?

Bitte beachten Sie, dass lhre beruflichen und individuellen Ziele/Wiinsche in einem ausgewogenen
Verhéltnis stehen und Sie die Ziele/Wiinsche positiv formulieren (z.B. Bis zum ... habe ich meine
offenen | hemen der P
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Wibhlen Sie aus lhrer Liste die fiir Sie fiinf wichtigsten aus. Uberlegen Sie nicht allzu lange
und beachten Sie lhren ,,Bauch®, ihre Emotionen.

synapse-web.c

Personliche Ziele klaren 4



Schritt 2: Ziele konkretisieren
Gehen Sie jedes Ziel ( von 1 bis 5) einzeln durch und legen Sie fest:

T
Was genau will ich erreichen?

In welchem Ausmalf/Grad mochte ich es erreichen?

Mit wem?

Bis wann?

Was genau will ich erreichen?

In welchem Ausmafy/Grad mdchte ich es erreichen?

Mit wem?

Bis wann?

ZD e r e e e e a e nnnr e e e e e e ann e nnnns
Was genau will ich erreichen?

In welchem Ausmaf/Grad mdchte ich es erreichen?

Mit wem?

Bis wann?
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Schritt 3: Ziele klaren und uberprifen
Gehen Sie jedes Ziel ( von 1 bis 5) einzeln durch und iiberpriifen Sie:

Z e ——————————————

Was macht dieses Ziel flr mich so erstrebenswert?

Warum ist mir dieses Ziel so wichtig?

Welche Konsequenzen (Kosten) hat es, wenn ich mich auf die Erreichung dieses Zieles
konzentriere (z. B. mit Blick auf Partner, Familie, Freunde, eigene Werte, Gesundheit usw.)?
Erscheint es mir nach diesen Uberlegungen sinnvoll, an meiner urspriinglichen Zielformulierung
etwas zu verandern?

Was macht dieses Ziel flr mich so erstrebenswert?

Warum ist mir dieses Ziel so wichtig?

Welche Konsequenzen (Kosten) hat es, wenn ich mich auf die Erreichung dieses Zieles
konzentriere (z. B. mit Blick auf Partner, Familie, Freunde, eigene Werte, Gesundheit usw.)?
Erscheint es mir nach diesen Uberlegungen sinnvoll, an meiner urspriinglichen Zielformulierung
vas zu verandern?

Was macht dieses Ziel fur mich so erstrebenswert?

Warum ist mir dieses Ziel so wichtig?

Welche Konsequenzen (Kosten) hat es, wenn ich mich auf die Erreichung dieses Zieles
konzentriere (z. B. mit Blick auf Partner, Familie, Freunde, eigene Werte, Gesundheit usw.)?
Erscheint es mir nach diesen Uberlegungen sinnvoll, an meiner urspriinglichen Zielformulierung
etwas zu verandern?
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Schritt 4: Zielprioritidten setzen

In welcher Rangfolge stehen meine persénlichen Ziele?
Welches Ziel hat fur mich héchste Prioritat?

Ziel Z1 Z2 Z3 Z4 Z5
Rang
Schritt 5: Zielressourcen

Gehen Sie Ihre Ziele im Einzelnen durch und liberpriifen Sie:

g
Welche Ressourcen benétige ich, um dieses Ziel zu erreichen?

personliche : z. B. Mut, Ausdauer, Energie, Selbstdisziplin, selbstbewusstes Auftreten, Wissen,
Fertigkeiten

In welchen Situationen standen mir solche Ressourcen schon einmal zur Verfliigung? Welche
Erfahrungen habe ich damals gemacht?

Wie kann ich diese Erfahrungen fur die Erreichung meiner Ziele fruchtbar werden lassen?

Welche Ressourcen bendtige ich, um dieses Ziel zu erreichen?

personliche : z. B. Mut, Ausdauer, Energie, Selbstdisziplin, selbstbewusstes Auftreten, Wissen,
Fertigkeiten

soziale: z. B. Unterstitzung, Ermutigung durch andere Menschen?

materiell-finanzielle, Zeit

In welchen Situationen standen mir solche Ressourcen schon einmal zur Verfliigung? Welche
Erfahrungen habe ich damals gemacht?

Personliche Ziele klaren 7



Wie kann ich diese Erfahrungen fur die Erreichung meiner Ziele fruchtbar werden lassen?

Welche Ressourcen benétige ich, um dieses Ziel zu erreichen?

personliche : z. B. Mut, Ausdauer, Energie, Selbstdisziplin, selbstbewusstes Auftreten, Wissen,
Fertigkeiten

soziale: z. B. Unterstitzung, Ermutigung durch andere Menschen?

materiell-finanzielle, Zeit

In welchen Situationen standen mir solche Ressourcen schon einmal zur Verfligung? Welche
Erfahrungen habe ich damals gemacht?

personli
Fertigkeiten
oziale: 2
eriell

elchen

" synapse-web.c

Konzentrieren Sie sich auf das Ziel, das fiir Sie hochste Prioritat hat!

Was sind die ndchsten Malknahmen, die ich unternehnmen muss, um mein Ziel zu erreichen?

Was sind ganz konkret die ersten Schritte, die ich gehen muss, um mich diesem Ziel zu ndhern?

Was, wo, wie, mit wem beginne ich damit?
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