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1. Kurzbeschreibung der Methode:

Die SMART-Methode dient der effektiven Zielsetzung, indem sie hilft, klare,
realistische und erreichbare Ziele zu formulieren. Sie geht auf den Berater und
Unternehmer George T. Doran zurlck (Doran, 1981). Das Akronym SMART steht fur
spezifisch, messbar, attraktiv, realistisch und terminiert. Mithilfe dieser funf Kriterien,
die sich aus dem Akronym ergeben, soll ein Ziel mdglichst prazise und
handlungsorientiert formuliert werden. Die Methode minimiert Unklarheiten und
erhdht die Wahrscheinlichkeit, dass Ziele erfolgreich erreicht werden.

Die Methode kann alleine oder in der Gruppe (idealerweise bis 6 Personen)
angewendet werden.

Empfohlene Dauer: ca. 30 Minuten (ggf. 45 bis 60 Minuten in der Gruppe)

2. Vorbereitung:

e Zur Vorbereitung sollten Zettel und Papier oder eine digitale Alternative
bereitgehalten werden.

e Das Ziel sollte dann zunachst grob vorformuliert und auf seine Relevanz
gepruft werden. Es ist wichtig, das Ziel in den Gesamtkontext der eigenen
Plane einzubetten und zu Uberlegen, welche Ressourcen zur Verfligung
stehen und welche potenziellen Hindernisse auftreten kdnnten. Diese
Voruberlegungen sind entscheidend, um das Ziel spater konkret nach den
SMART-Kriterien zu gestalten.

3. Durchfuhrung:

Anschlielend wird das Ziel mithilfe dieser 6 Kriterien ausformuliert:

e Spezifisch: Das Ziel sollte so prazise wie mdglich formuliert werden. Anstatt
ein vages Ziel wie "mehr Sport treiben" zu setzen, sollte es spezifisch definiert
werden, z.B. "dreimal pro Woche fur 30 Minuten joggen."

e Messbar: Es muss festgelegt werden, wie der Fortschritt und die
Zielerreichung Uberpruft werden konnen. Bei einem sportlichen Ziel konnte
dies durch das Fuhren eines Trainingsprotokolls oder die Nutzung einer
Fitness-App erfolgen.

e Attraktiv: Das Ziel sollte ansprechend und motivierend sein. Es ist wichtig,
dass das Ziel personlich wertvoll und lohnenswert ist, um die Motivation
aufrechtzuerhalten.

e Realistisch: Das Ziel muss erreichbar sein, unter Bertcksichtigung der
aktuellen Lebenssituation und vorhandener Ressourcen. Es sollte
ambitioniert, aber machbar sein.

e Terminiert: Das Ziel sollte mit einem klaren Zeitrahmen versehen werden. Eine
konkrete Frist, z.B. "das Ziel innerhalb der nachsten drei Monate erreichen,"
fordert die Fokussierung und das rechtzeitige Handeln.
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Tipps und Hinweise:

e Ziele sollten regelmaldig auf ihre Machbarkeit Gberpruft werden. Dabei kann es
hilfreich sein, Feedback von anderen einzuholen.

e Grole Ziele lassen sich leichter erreichen, wenn sie in kleinere, konkrete
Schritte unterteilt werden. Das schafft Erfolgserlebnisse und erhdht die
Motivation.

e Belohnungen einplanen: Kleine Erfolge auf dem Weg zum grof3en Ziel sollten
belohnt werden, um die Motivation zu steigern.

e Unvorhergesehene Ereignisse konnen eintreten. Es ist wichtig, flexibel zu
bleiben und das Ziel bei Bedarf anzupassen, ohne den Fokus zu verlieren.
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