
WERTE
Die Leitplanken unseres Lebens:

Werte sind Überzeugungen oder Prinzipien, die unser Verhalten, Denken
und Handeln beeinflussen.
Sie repräsentieren das, was uns wichtig ist und was wir als erstrebenswert
betrachten.
Werte dienen als Leitlinien für unser Verhalten und helfen uns,
Entscheidungen zu treffen.
Sie können individuell sein und von Person zu Person variieren.
Werte können sich im Laufe der Zeit entwickeln und verändern.
Sie können bewusst oder unbewusst sein und werden oft von unseren
Erfahrungen, Erziehung und Kultur geprägt.
Werte geben unserem Leben Sinn und Bedeutung und beeinflussen, wie
wir uns selbst und andere wahrnehmen.
Sie können als moralischer Kompass dienen, der uns dabei hilft, ethische
Entscheidungen zu treffen und unser Verhalten zu reflektieren.



RAD DES LEBENS
Anleitung zur Erstellung eines Rades des Lebens.   
 

Schritt 1: Lebensbereiche identifizieren
Denke darüber nach, welche Bereiche in deinem Leben wichtig sind. Typische
Lebensbereiche können Karriere, Gesundheit, Beziehungen, Finanzen,
persönliche Entwicklung, Freizeit, Spiritualität usw. sein. Identifiziere diejenigen,
die für dich am relevantesten sind.

Schritt 2: Bewertungsskala festlegen
Lege eine Skala von 1 bis 10 fest, die den Grad der Zufriedenheit oder Erfüllung in
jedem Lebensbereich repräsentiert. Überlege dir, wie du die Skala für dich
persönlich interpretieren möchtest. Zum Beispiel kann 1 für sehr niedrige
Zufriedenheit stehen und 10 für höchste Erfüllung.

Schritt 3: Das Rad zeichnen
Zeichne einen Kreis auf einem Blatt Papier oder verwende ein Rad-Vorlage.
Unterteile den Kreis in so viele Abschnitte wie du Lebensbereiche identifiziert
hast. Beschrifte jeden Abschnitt entsprechend.

Schritt 4: Bewertung der Lebensbereiche
Bewerte jeden Lebensbereich auf der Skala von 1 bis 10. Überlege dir für jeden
Bereich, wie zufrieden du damit bist und markiere den entsprechenden Punkt
im jeweiligen Abschnitt des Rades.

Schritt 5: Verbinde die Punkte
Verbinde die markierten Punkte in den einzelnen Abschnitten des Rades, um
eine Linie zu zeichnen. Dies zeigt die Gesamtbewertung deines aktuellen Rad
des Lebens.

Schritt 6: Reflexion und Identifizierung von Schwerpunktbereichen
Betrachte das fertige Rad und reflektiere darüber, welche Bereiche niedrigere
Bewertungen haben und welche Bereiche besser abschneiden. 
Identifiziere die Bereiche, die mehr Aufmerksamkeit und Arbeit erfordern, um
eine ausgewogenere Lebensgestaltung zu erreichen.

Schritt 7: Zielsetzung und Maßnahmenplanung
Setze Ziele für die Bereiche, die du verbessern möchtest, und entwickle einen
Maßnahmenplan, um diese Ziele zu erreichen. 
Überlege dir konkrete Schritte und Aktivitäten, die du unternehmen kannst, um
deine Zufriedenheit in den verschiedenen Lebensbereichen zu steigern.



ZIELE
 Stell dir vor, du bist ein Kapitän auf einem Schiff. Ohne einen bestimmten Zielhafen
würdest du einfach nur ziellos umherschippern, ohne zu wissen, wohin du eigentlich
willst. Ziele sind wie die Zielhäfen auf deiner Lebensreise. Sie geben dir eine klare
Richtung und ein klares Ziel, auf das du hinarbeiten kannst.

Warum brauchen wir Ziele?
Richtung und Fokus: Wie der Kapitän, der weiß, wohin er segeln soll, helfen dir
Ziele, den Kurs deines Lebens zu bestimmen. Du weißt, wohin du gehst und worauf
du deine Energie und Zeit verwenden solltest.
Motivation: Wenn du ein Ziel vor Augen hast, bist du motivierter, dich
anzustrengen und durchzuhalten, auch wenn es mal stürmisch wird. Das Ziel gibt
dir die Kraft, weiterzumachen.
Messbare Fortschritte: Ziele helfen dir zu sehen, wie weit du schon gekommen bist.
Es ist wie das Abhaken einer To-Do-Liste: Jeder kleine Erfolg bringt dich deinem
großen Ziel näher.
Sinn und Erfüllung: Wenn du ein Ziel erreichst, fühlst du dich zufrieden und stolz.
Es gibt deinem Leben Bedeutung und macht dich glücklich.

Also, setze dir Ziele wie ein Kapitän seinen Zielhafen – sie geben deinem Leben
Richtung, Energie und Freude!

SMART formulieren
Spezifisch

Was genau möchte ich erreichen?
Wer ist daran beteiligt?
Wo wird es passieren?
Warum ist dieses Ziel wichtig?

Messbar
Wie werde ich den Fortschritt
messen?
Wie werde ich wissen, wann das Ziel
erreicht ist?
Welche Indikatoren zeigen mir den
Fortschritt an?

Attraktiv
Warum ist dieses Ziel für mich
attraktiv und motivierend?
Was macht dieses Ziel lohnenswert?
Welche positiven Auswirkungen hat
das Erreichen dieses Ziels auf mein
Leben?

Realistisch
Ist dieses Ziel realistisch und
erreichbar, basierend auf meinen
aktuellen Ressourcen und
Fähigkeiten?
Welche Hindernisse könnten
auftauchen, und wie kann ich sie
überwinden?
Habe ich die nötigen Mittel und
Unterstützung, um dieses Ziel zu
erreichen?

Terminiert
Bis wann möchte ich dieses Ziel
erreichen?
Welche Zwischenziele kann ich setzen,
um meinen Fortschritt zu messen?
Was kann ich heute tun, um meinem
Ziel näherzukommen?



MOTIVATION
Was ist Motivation?

Motivation kann als die innere Energie und der Enthusiasmus beschrieben werden, die
unser Verhalten lenken und beeinflussen. Sie ist der Prozess, der uns antreibt, uns auf
bestimmte Ziele hin zu bewegen, sei es im beruflichen, persönlichen oder sozialen
Bereich. Motivation ist das, was uns morgens aus dem Bett holt, uns durch schwierige
Zeiten hilft und uns ermutigt, unsere Träume zu verwirklichen.

Hier sind 10 Tipps, um mehr Motivation im Alltag zu finden
und zu erhalten:

Setze klare und erreichbare Ziele: Formuliere konkrete, messbare Ziele, die du
erreichen möchtest. Nutze die SMART-Methode (spezifisch, messbar, erreichbar,
relevant, zeitgebunden), um deine Ziele zu definieren.

1.

Erstelle eine To-Do-Liste: Teile größere Aufgaben in kleinere, überschaubare
Schritte auf. Eine gut strukturierte To-Do-Liste hilft dir, organisiert zu bleiben und
Fortschritte zu sehen.

2.

Belohne dich selbst: Setze dir kleine Belohnungen für das Erreichen von
Meilensteinen oder das Erledigen von Aufgaben. Dies kann dir helfen, motiviert zu
bleiben.

3.

Visualisiere deinen Erfolg: Stelle dir vor, wie es sich anfühlt, dein Ziel zu erreichen.
Visualisierung kann deine Motivation steigern und dir helfen, auf Kurs zu bleiben.

4.

Schaffe eine positive Umgebung: Umgib dich mit positiven und unterstützenden
Menschen. Eine motivierende Umgebung kann einen großen Einfluss auf deine
Motivation haben.

5.

Finde deine intrinsischen Motivationen: Entdecke, was dich innerlich antreibt und
warum du bestimmte Ziele erreichen möchtest. Intrinsische Motivation ist oft
stärker und nachhaltiger als extrinsische.

6.

Mach regelmäßig Pausen: Erholung ist wichtig, um motiviert und produktiv zu
bleiben. Plane regelmäßige Pausen ein, um dich zu entspannen und neue Energie
zu tanken.

7.

Setze Prioritäten: Konzentriere dich auf die wichtigsten Aufgaben zuerst.
Prioritäten zu setzen hilft dir, deine Energie auf die Aufgaben zu lenken, die den
größten Einfluss auf deine Ziele haben.

8.

Bleib flexibel: Sei bereit, deinen Plan anzupassen, wenn Dinge nicht wie erwartet
laufen. Flexibilität hilft dir, Rückschläge zu bewältigen und motiviert zu bleiben.

9.

Reflektiere regelmäßig: Nimm dir Zeit, deine Fortschritte zu überprüfen und
darüber nachzudenken, was gut läuft und was verbessert werden kann. Reflexion
hilft dir, aus deinen Erfahrungen zu lernen und motiviert zu bleiben.

10.


