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Hinweis

Da die jeweiligen Beitrage auf einen sehr
knappen Platz zugeschnitten sind, kén-
nen die Themen nur stark vereinfacht
dargestellt werden. Die gebilhrende
Ausfiuhrlichkeit und wissenschaftliche
Genauigkeit muss daher zwangslaufig
der Darstellungsform weichen. Unser
Angebot richtet sich auch aus diesen
Griinden ausschlieBlich an physisch wie
psychisch gesunde Menschen. Als Horer
/ Empfanger dieser Unterlagen handeln
Sie ausschlieBlich in vélliger Eigenver-
antwortung: Sie sind fur alle Ihre Hand-
lungen zu jeder Zeit selbst verantwort-
lich und werden frei entscheiden, ob und
wie Sie an den jeweils vorgeschlagenen
Ubungseinheiten mitmachen und ob und
welche Teile der Inhalte Sie wie aufneh-
men. Tonbeitrdge wie Unterlagen stellen
weder psychologische Beratung noch
Psychotherapie dar und kdénnen eine
solche auch nicht ersetzen: wenn Sie
ofters oder langerfristig an psychischen
Problemen oder Stérungen leiden, oder
das Gefluihl haben, professionelle Hilfe zu
bendtigen, wenden Sie sich bitte an
einen Psychologen / Psychotherapeuten.



Die Kraft der Teilziele

Loben wir uns doch fir das, was wir erreicht haben! Schnappschuss aus einem TELOS-Vortrag

Die Gebrauchsanleitung zu diesem Psycho-Tool

Ganz viel vornehmen, oder lieber gar nix?

Mehr Zeit fur die Familie, weniger essen, aufmerksamer und geduldiger
sein, weniger streiten, mit dem Rauchen aufhéren, weniger Alkohol, nicht
mehr zu spat kommen, mehr Sport, weniger Stress, Uberhaupt neue Le-
bensziele, mehr Geld verdienen, weniger ausgeben... Oder haben Sie das
mit den guten Vorsatzen langst aufgegeben? Denn im Grunde genommen
bleibt sowieso alles beim alten. ,Die Natur ist starker als die Vorsatze”
sagte schon Theodor Fontane.

Das konnen Sie andern.

Warum strenge Vorsatze nicht funktionieren, ist Seelenforschern ganz
klar: Menschen kdénnen ihr Verhalten nicht plétzlich andern, denn vieles
davon lauft unbewusst ab und hat sich dort seit langem festgesetzt. Unse-
re alten Gewohnheiten lieben uns und wollen nicht so einfach verschwin-
den. Eine Verhaltensanderung kénnen wir nur langsam und geduldig trai-
nieren, dann kommt der Erfolg von ganz allein und halt ein Leben lang.

Mit den Arbeitsblattern auf den nachsten Seiten legen Sie schon von vor-
neherein genau fest, welche Schritte ihrer Vorsatze Sie als Erfolg bewer-
ten werden. Und zwar als vollen Erfolg, ohne nachher daran herumzuma-
keln. Und selbst wenn Sie nur einen Teilerfolg erringen sollten - es ist
besser als gar nichts. Jede Veranderung, die Ihnen gelingt, ist ein Zei-
chen, dass Sie (noch) nicht verknéchert sind, sondern bereit fir Entwick-
lung. Also: wenn Sie auch nur ein Teilziel erreichten: Belohnen Sie sich.
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Arbeitsblatter fur Ihre Ziele
Ziel 1:

Dieses Ziel gilt als erreicht, wenn ich:

Uberpriifung: Haben Sie Ihr Ziel wie vorgesehen erreicht?

[Ja: Belohnen Sie sich, und zwar indem Sie

l:INein: Formulieren Sie Ihr Ziel neu und legen Sie neu fest, wann Ihr Ziel als erreicht gilt!

Ziel 2:

Dieses Ziel gilt als erreicht, wenn ich:

Uberpriifung: Haben Sie Ihr Ziel wie vorgesehen erreicht?

[Ja: Belohnen Sie sich, und zwar indem Sie

l:INein: Formulieren Sie Ihr Ziel neu und legen Sie neu fest, wann Ihr Ziel als erreicht gilt!
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Ziel 3:

Dieses Ziel gilt als erreicht, wenn ich:

Uberpriifung: Haben Sie Ihr Ziel wie vorgesehen erreicht?

[Ja: Belohnen Sie sich, und zwar indem Sie

l:INein: Formulieren Sie Ihr Ziel neu und legen Sie neu fest, wann Ihr Ziel als erreicht gilt!

Ziel 4:

Dieses Ziel gilt als erreicht, wenn ich:

Uberpriifung: Haben Sie Ihr Ziel wie vorgesehen erreicht?

[Ja: Belohnen Sie sich, und zwar indem Sie

l:INein: Formulieren Sie Ihr Ziel neu und legen Sie neu fest, wann Ihr Ziel als erreicht gilt!
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Ziel 5:

Dieses Ziel gilt als erreicht, wenn ich:

Uberpriifung: Haben Sie Ihr Ziel wie vorgesehen erreicht?

[Ja: Belohnen Sie sich, und zwar indem Sie

l:INein: Formulieren Sie Ihr Ziel neu und legen Sie neu fest, wann Ihr Ziel als erreicht gilt!

Ziel 6:

Dieses Ziel gilt als erreicht, wenn ich:

Uberpriifung: Haben Sie Ihr Ziel wie vorgesehen erreicht?

[Ja: Belohnen Sie sich, und zwar indem Sie

l:INein: Formulieren Sie Ihr Ziel neu und legen Sie neu fest, wann Ihr Ziel als erreicht gilt!
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Ziel 7:

Dieses Ziel gilt als erreicht, wenn ich:

Uberpriifung: Haben Sie Ihr Ziel wie vorgesehen erreicht?

[Ja: Belohnen Sie sich, und zwar indem Sie

l:INein: Formulieren Sie Ihr Ziel neu und legen Sie neu fest, wann Ihr Ziel als erreicht gilt!

Ziel 8:

Dieses Ziel gilt als erreicht, wenn ich:

Uberpriifung: Haben Sie Ihr Ziel wie vorgesehen erreicht?

[Ja: Belohnen Sie sich, und zwar indem Sie

l:INein: Formulieren Sie Ihr Ziel neu und legen Sie neu fest, wann Ihr Ziel als erreicht gilt!
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Ziel 9:

Dieses Ziel gilt als erreicht, wenn ich:

Uberpriifung: Haben Sie Ihr Ziel wie vorgesehen erreicht?

[Ja: Belohnen Sie sich, und zwar indem Sie

l:INein: Formulieren Sie Ihr Ziel neu und legen Sie neu fest, wann Ihr Ziel als erreicht gilt!

Ziel 10:

Dieses Ziel gilt als erreicht, wenn ich:

Uberpriifung: Haben Sie Ihr Ziel wie vorgesehen erreicht?

[Ja: Belohnen Sie sich, und zwar indem Sie

l:INein: Formulieren Sie Ihr Ziel neu und legen Sie neu fest, wann Ihr Ziel als erreicht gilt!
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Klare Ziele, klarer Weg!

INSTITUT FUR PSYCHOLOGE & WIRTSCHAFT

So erreiche
1ch meine

Ziele

Wissen wohin und warum! Schnappschuss aus einem TELOS-Training

Hier noch ein paar Zitate zum Thema ,,Ziele™:

Perfektion der Mittel und Konfusion der Ziele
kennzeichnen unsere Zeit.
Albert Einstein (1879-1955), Deutscher Physiker und Nobelpreistrager

Wenn man das Ziel nicht kennt, ist kein Weg der richtige.
Aus dem Koran

Iss die Salami scheibchenweise,
zerlege grofBe Ziele in viele kleine.
Die schmecken besser und sind leichter verdaulich!
Dr. Elmar Teutsch (*1949), Sudtiroler Psychotherapeut

Auch ich wiinsche Ihnen viel Erfolg mit der Anerkennung Ihrer Fa-
higkeiten. Und wenn Sie spiiren, dass es mit den Zielen immer
noch nicht recht klappen will, gehen Sie das Thema mit professio-
neller Hilfe an - in einem Einzelgesprach oder in einer Gruppe. In
dem Fall rufen Sie uns doch bitte einfach an.

Herzlichst, Ihre Mag. Magdalena Gasser
Institutsleitung — Coaching - Konfliktberatung

Ein Arbeitsbuch aus unserer Reihe ,Psycho-Tools":
http://www.telos-training.com/ueber-uns/publikationen/psycho-tools/
Die hier vorgestellten Ubungen stammen aus unseren Beratungen und Coachings
und aus unserer Jahresgruppe ,Veranderung":
www.telos-training.com/psychologie/seminare-vortraege-psychologie/veraenderung/
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