Mein MS Toolkit
Arbeitsblatt zur Zielsetzung

Ein Ansatz zum Setzen und Erreichen von Zielen in 8 Schritten

Das Setzen von Zielen kann dir helfen, dich auf das zu konzentrieren, was du erreichen mochtest. Zudem ist es eine Moglichkeit, wichtige Veranderungen an deinen
taglichen Gewohnheiten und Routinen vorzunehmen, damit du dich besser fiihlst. Eine Moglichkeit, klare Ziele zu formulieren, ist die Verwendung des SMART-Ansatzes.
Dieser hilft sicherzustellen, dass deine Ziele spezifisch, messbar, erreichbar, realistisch und nachverfolgbar (Specific, Measurable, Attainable, Realistic, Trackable) sind.

Speziﬁ sch Wissen, was du erreichen mochtest, herausfinden, wie du es erreichen

.................................................. kannst, und einen Zeitrahmen fir das Erreichen des Ziels festlegen.

M b Achte darauf, dass du erkennen kannst, ob du deine Ziele erreichst. Wenn
€SSDaArl ... .. - eines deiner Ziele beispielsweise darin besteht, taglich 10 Minuten zu Ful}
zu gehen, solltest du eine Uhr tragen, damit du deine Zeit messen kannst.

Attraktiv ... Achte darauf, dass deine Ziele verniinftig sind. Fange langsam an und
arbeite dich zu grélReren Zielen vor.

Realistisch ... ... . . . Behalte deine Fahigkeiten und Grenzen im Auge, wenn du dariber nach-
denkst, was du erreichen mdchtest.

Te rm i n ie rt Suche nach Méglichkeiten, deine Fortschritte zu dokumentieren, z. B. mit
einem Trainingstagebuch.

Sehe dir das Beispiel auf der folgenden Seite an und fille dann dein eigenes Arbeitsblatt zur Zielsetzung fiir ein Ziel aus, das du erreichen mdchtest. Zeige dein ausge-
fulltes Arbeitsblatt deinem medizinischen Betreuer und bespreche, ob deine Ziele geeignet fir dich sind.
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Beispiele

Nenne dein Ziel
,Mein Ziel”
Taglich & Minuten Entepannung iben

Hole dir Informationen ein
Was weild ich Gber dieses Ziel?
- loh weib, dass Entspannung qut ist

Brainstorming-ldeen
Dinge, die ich tun kann, um mein Ziel zu erreichen
- Eine Verze und sanfte Stimmungsmusik

- Cie lsst sith leicht in einen Tag

fir die Medtation kaufen

einbauen

- Einen Medtationskurs besuchen, anstatt zu

Uberpriife deine Ideen

Sind die Brainstorming-Ideen aus Schritt 3 unter-
haltsam und realistisch? Probiere die Idee aus, die
am meisten Spal’ macht und realistisch ist.

- Yerzen und Musil kaufen

versuthen, mich selbst zu entspannen

(sehr angenehim, sehr redlististh)

Wo kann ich weitere Informationen erhalten?

- Einen Medtationskurs besuthen

- loh kann Entspannungs-CDs und -DNDs

- Frilner aufstehen als alle andeven, damit ich

(amj\cmln\m. nicht vealististhn)

ausleinen oder Kaufen

Zelt lnabe, mich zu entspannen, bexor ith

- Stehe friner auf ds dle anderen

- lth kann wir_in der ®iblisthek oder im Buch-

meinen Tag b@givme

(nicht angenehim, it redlististh)

handel iicher iber Entspannung besorgen

Konkrete Pline machen
,Mein Plan”

Setze dein Ziel um

lth werde 2 Wothen lang feden Mbend wor dem A Montag wibe ith bedpnnen, wich wor dem

Sehlafengenen 5 Minuten lang wedtieren. loh

werde mich mit Blumen belnen.

Sthlafengenen b Mindten lng zu entepannen

Wie kann ich mich selbst ermutigen?

Bewerte, wie es gelaufen ist
Was ist passiert, als ich meinen Plan
ausgefihrt habe?

09 t Vurz bexor ith meine Enfepannung machen

Sich selbst belohnen
Wie habe ich mich selbst belohnt?
loh abe wir zur Belnung ein paar

Blumen g@kauﬁ.

wolte, Kingete das Teleton und ich sprach eine

Hindernisse bei der Durchfiihrung meines Plans:

- lth kann einen Zettel an den Vinlsthrank

Stunde lng wit meinem Freund Nach dem

- ch Jvbe ieleiot Keine Lugt es zu tun

Wingen, um mich dacan zu_exinnern, adh dem

Telefodt war ich zu mide, um meine Ent-

- lth Kinnte unterbrochen werden

Moendessen zu medtieren

c,wvwmumgeubumg U machen.

Meine Optionen: Meinen Plan umsetzen

- loh kann emanden bitten, mit mir Evtspan-

Toq 2 Um Il Une labe ich 5 Minuten lang ent—

- lth muss neue ldeen sammeln (Gehe zu %)

numgeubuvx@@w 2u_machen

spannt. Um 22 U, bexor ich ins Bett 9y, Iabe

. Z@rl&@& das Problem in Keinere Probleme.

- th kann 0 enem ij;ebuch autsthreben, we ith

ith otk einmal Evfrswmmun@e&bumew Aemacht.

(Wetter zu Sthitt 1)

moh eden Moend fiine, wenn it fertiy bin
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Beispiele
Nenne dein Ziel Hole dir Informationen ein Brainstorming-ldeen Uberpriife deine Ideen
,Mein Ziel” Was weild ich tber dieses Ziel? Dinge, die ich tun kann, um mein Ziel zu erreichen  Sind die Brainstorming-Ideen aus Schritt 3 unter-

haltsam und realistisch? Probiere die Idee aus, die
am meisten Spal’ macht und realistisch ist.

Wo kann ich weitere Informationen erhalten?

Konkrete Pline machen Setze dein Ziel um Bewerte, wie es gelaufen ist Sich selbst belohnen
,Mein Plan” Was ist passiert, als ich meinen Plan Wie habe ich mich selbst belohnt?
ausgefihrt habe?

Wie kann ich mich selbst ermutigen?

Hindernisse bei der Durchfiihrung meines Plans:

Meine Optionen:
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