Personliche Zielsetzung

(Ubersichf der Aktivitat @ A
Die ABC-Methode besagt, dass ein Ziel erreichbar und glaubwiirdig sein sollte
und dass man sich dafir engagieren sollte. Diese Technik eignet sich gut zum
Setzen von Prioritaten, ist einfach und effektiv und macht einen effizienter.

Lernziel @

Die Teilnehmer:innen:
e Priorisieren Aufgaben.
¢ Denken iiber die Konsequenzen nach, die sich aus der Erledigung bzw. Nichterledigung
bestimmter Aufgaben ergeben.
e Analysieren die Wichtigkeit von Aufgaben.
e Beginnen mit der wichtigsten Aufgabe, anstatt sie aufzuschieben.
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Zielgruppe # (Dauer @

Altersgruppe: 16-25 15-30 Minuten
GruppengréBe: individuell oder
von 2 bis 10 Teilnehmer:innen
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rFormc:ﬂ |
Persénlich An digitales Format anpassbar

[] 'n der Lernplattform enthalten
\.

(Maferialien (o)

* A4-Papier oder Gerate mit Internetverbindung
e Drei Farben von Haftnotizen fiur die Aufgaben ,A”, ,B” und ,,C”"
e Stifte

In dieser Aktivitat enthalten:
Arbeitsblatt ,,Persénliche Zielsetzung”
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Wie setzt man es um?

Schritt 1: Schreibe alle Aufgaben auf, die dir einfallen. Uberlege dir, welche
Ziele du verfolgst und welche Schritte du unternehmen musstest, um diese zu
erreichen.

Schritt 2: Bestimme deine obersten Prioritaten. Aufgaben, die sehr wichtig sind
und erledigt werden miissen, da sie sonst schwerwiegende Folgen haben wiirden,
sind deine ,A"-Aufgaben. Wenn du mehr als eine ,A”"-Aufgabe hast, priorisiere
diese nach Wichtigkeit, indem du sie ,A-1", ,A-2", ,A-3" usw. nennst. Deine ,A-
1"-Aufgabe ist die gréBte und wichtigste Aufgabe.

Schritt 3: Entscheide dich fiir Nebenaufgaben. Aufgaben, die du erledigen
solltest, deren Nichterledigung aber nur geringe Konsequenzen hat, sind die ,B"-
Aufgaben. Jemand kénnte unzufrieden oder verdrgert sein, wenn du sie nicht
erledigst, aber sie sind bei weitem nicht so wichtig wie die ,A“-Aufgaben.
Erledige niemals eine ,,B“-Aufgabe, wenn eine ,A“-Aufgabe noch nicht erledigt
ist.

Schritt 4: Deine ,C"“-Aufgaben sind Dinge, die du gerne erledigen wirdest, fur
die es aber keine Konsequenzen gibt. Dazu kénnte beispielsweise gehéren,
eine:n Freund:in anzurufen oder mit Kolleg:innen zu Mittag zu essen.

Schritt 5: Jetzt sind deine vollstandig organisiert und du bist bereit, wichtigere

Dinge schneller zu erledigen. Beginne mit deiner A-1-Aufgabe und setze deine
ganze Willenskraft ein, um dranzubleiben, bis sie erledigt ist.
Schritt 6: Mache das Priorisieren zur Gewohnheit.
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Tipps zur Verwendung ¥

Versuche zundchst, eine Zielsetzungsubung durchzufihren, bei der die
Teilnehmer:innen ihre Ziele definieren und in Aufgaben aufteilen, die
mithilfe dieser Ubung aufgelistet und priorisiert werden kénnen.
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Personliche Zielsetzung
AUFGABENLISTE

«A» - Aufgaben
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