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DIPLOM-PSYCHOLOGIN





Anleitung

1) Gehen Sie den Bogen von 1 – 10 durch. Es bleibt völlig Ihnen überlassen, ob Sie die Punkte auf Ihr Berufs-, Ihr Privatleben, oder eine Neuorientierungsphase beziehen wollen.  Auch wenn Sie letztlich nur mit einer Auswahl arbeiten werden, empfehle ich Ihnen, zunächst alle Punkte durchzugehen.

2) Beginnen Sie bei jedem Punkt mit dem aktuellen Ist-Zustand und kennzeichnen ihn mit einem Kreuz.

3) Wählen Sie einen geeigneten Zeitraum: mindestens 3, höchstens 12 Monate. Wenn Ihnen hier die Entscheidung schwerfällt, kann das ein Indiz dafür sein, daß Sie im Moment nicht bereit für eine Veränderung sind.  In dem Fall kommen Sie einfach zu einem späteren Zeitpunkt auf diesen Bogen zurück.

4) Dann kennzeichnen Sie Ihren gewünschten Zielzustand mit einem Kreis – nicht abstrakt („so wäre ich gern“), sondern bezogen auf den gewählten Zeitraum.

5) Beim Zielzustand können Sie sich z. B. von diesen Varianten leiten lassen:

-
die Erfordernisse Ihrer aktuellen Position – mit anderen Worten, an welchem 
Punkt Sie für Ihre derzeitige Position optimal gerüstet wären

-
dem Anforderungsprofil einer von Ihnen angestrebten Position

6) Denken Sie daran, daß Sie die 10 nicht als unerreichbares Ideal definieren, sondern vielmehr als besten für Sie denkbaren Zustand – am Ende des gewählten Zeitraums.

7) Es macht keinen Sinn, diese Skalen vergleichen zu wollen. Ihre 7 und eine 7 von jemand anderem haben nichts miteinander zu tun. Nur Sie wissen, was sich letztlich hinter Ihrer Einschätzung verbirgt. Hier geht es um etwas ganz anderes: die Differenzen zwischen Ist und Soll klar zu erkennen, und dann Prioritäten zu setzen.

8) Jetzt wählen Sie Ihre Priorität. Meistens empfiehlt sich dort anzusetzen, wo Sie die größten Differenzen haben. (Wenn Sie alleine arbeiten, rate ich Ihnen, es bei einer bewenden zu lassen; mit Unterstützung eines Coaches können Sie gleichzeitig an bis zu 3 Punkten arbeiten.)

9) Wenn Sie sich entschieden haben, beantworten Sie sich zwei Fragen:

a. Wofür geben Sie sich Punkte – listen Sie alles auf, was Sie positiv bewerten. Selbst bei einer 1 oder 2 gibt es konkretes Verhalten, das in die von Ihnen gewünschte Richtung geht. Nehmen Sie sich hier ein paar Minuten Zeit. 

b. Nachdem Sie jetzt wissen, womit Sie schon ganz zufrieden sind, schauen Sie sich jetzt Ihre Zielzustands-Punktzahl an. Stellen Sie sich vor, Sie wären in den Situationen, an die Sie soeben gedacht haben, bereits auf Zielniveau. Wie würden Sie sich in den soeben beschriebenen Situationen anders verhalten?

Beispiel: Nehmen wir an, Sie haben sich bei Frage Nr. 6 als Ist-Zustand 4 Punkte gegeben, und 7 Punkte als Ziel definiert. Dann fragen Sie sich jetzt, was der Unterschied zwischen Null und 4 bei Ihnen konkret bedeutet. Auch dann, wenn 4 weit von Ihrem Ziel entfernt ist, finden Sie dort Ansatzpunkte dafür 

Sie sehen schon - bis zum Schritt Nr. 8 war alles ganz einfach und hat Sie ca. 20 Minuten gekostet. Aber Nr. 9 hat es in sich. Jetzt geht nämlich die eigentliche Arbeit los: festzustellen, welche Ressourcen Sie haben, und wie Sie die angepeilten Ergebnisse auch erreichen können. Was muß sich ändern – was können Sie ändern? Allein kann es mühsam und langwierig sein, sich diese Fragen zu beantworten. Deshalb ist es sicher unterhaltsamer und effektiver, sich für 2-3 Stunden zusammen hinzusetzen. Aber es geht auch anders.

Auch ohne Coach werden Sie wahrscheinlich spontan eine Menge gute Ideen entwickeln. Der Austausch hilft „nur“ dabei, Umwege und Fehleinschätzungen zu vermeiden, und in kürzester Zeit evtl. blinde Flecken und unrealistische Erwartungen zu reflektieren. Dann haben Sie etwas in der Hand, mit dem Sie weiterarbeiten können.

Viel Spaß wünscht Ihnen

Annette Reissfelder
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