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SMART-MethOde Mit der SMART-Methode lassen sich Ziele

greifbar und motivierend formulieren. Ein
Ziel sollte diesen Kriterien entsprechen:

S Formuliere deine Ziele moglichst konkret und uUber-
lege, was alles notig ist, um dieses Ziel zu erreichen.
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M Woran kannst du messen, ob du dein Ziel erreicht
hast? Das Ziel muss quantifizierbar sein.
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Bringt schnelle Erfolgserlebnisse: Teil-
schritte werden schneller erreicht, klei-

nere Erfolge werden friiher sichtbar. Formuliere Ziele positiv und halte sie schriftlich fest. Wichtig:

An geeignetem Ort (z.B. Kalender) vermerken!

Richte den Fokus auf Teilziele und nicht auf den gro3en Berg,
der noch zu besteigen ist. Das erzeugt weniger Druck!
Belohne dich fur erreichte Ziele!

Steigert die Motivation: Durch Erfolgs-
erlebnisse motiviert man sich selbst,
dranzubleiben.
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Beispiel:
Ursprungsformulierung:
~Ich méchte nicht immer alles erst auf den letzten Drlcker erledigen!”

Erlauterung: Nicht immer alles bis auf die letzte Minute aufschieben ist ein Ziel, das die meisten von uns nachvollziehen kénnen. Aber was
ist damit eigentlich konkret gemeint? Wann genau ist denn dieser ,letzte Drlcker” und was heif3t es, Aufgaben ,friher"“ oder ,rechtzeitig”
zu erledigen? Das Ziel, wie es hier formuliert ist, ist nicht spezifisch genug, es ist nicht messbar. Realistisch ist es prinzipiell naturlich, ABER:
Welche einzelnen Schritte muss ich gehen, um Aufgaben ohne Aufschieben und weniger gestresst zu erledigen? Welche Aufgaben meine
ich eigentlich hier konkret? Wie muss ich dabei meine Zeit planen und einteilen, wie meine Arbeitsphasen strukturieren? Und, zu guter Letzt,
von welchem Zeitraum sprechen wir Uberhaupt? Ein klar definierter Zeitpunkt, an dem ich beispielsweise eine Hausarbeit abgeben mochte,
ist realistischer zu erreichen, als sich einfach nur vorzunehmen, sich weniger ablenken zu lassen.

Formulierung als SMARTes Ziel:

»~Ich mochte in diesem Sommersemester meine Hausarbeiten in den Seminaren X und Y jeweils eine Woche vor dem Abgabetermin abgabe-
fertig haben, um gelassener zu sein und genug Zeit flr eine eventuelle Uberarbeitung zu haben.*

Erlauterung: Nun ist das Ziel immer noch, anstehende Aufgaben und Projekte nicht auf den letzten Drlcker fertigzustellen. Neu ist: Der Zeit-
punkt, an dem die Aufgaben idealerweise erledigt sein sollen, ist definiert (eine Woche vor eigentlichem Abgabetermin), das Ergebnis ist
konkretisiert (die Hausarbeiten sind abgabefertig) und auch der Zielbereich ist prazisiert (Hausarbeiten aus Seminar X und Y). AuBBerdem ist
bereits benannt, wozu dieses Ziel erreicht werden soll; namlich um den eigenen Stress und Zeitdruck durch das Aufschieben zu

reduzieren. Indem das Ziel auf konkrete Seminare und einen klar benannten Zeitpunkt ausgerichtet ist, schaffe ich Klarheit

darUber, was ich genau erreichen mochte. In einem nachsten Schritt ist es nun leichter, den Arbeitsprozess auf den an-

gepeilten Termin hin auszurichten. Dadurch wird auch das Anfangen erleichtert und die Motivation gesteigert, meine

Aufgaben auch wirklich rechtzeitig zu erledigen.
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