Wera Nagler

WN-Coachingtipp

Dranbleiben! Motiviert auch bei gréBeren Aufgaben

»Anders geht immer«

Manchmal nimmt man sich selbst etwas vor, manchmal ist man flr eine langerfristige Aufgabe verant-
wortlich. Das kann beruflich oder privat sein. Sich etwas vorzunehmen wie neue Konzepte entwickeln,
den Webauftritt Gberarbeiten, eine Fremdsprache erlernen, sich in ein neues Computerprogramm ein-
arbeiten, Vorbereitung auf eine Priifung oder den kompletten Hausstand eines verstorbenen Verwand-
ten auflésen, heiBt: Uber einen langeren Zeitpunkt ,dranbleiben®.

Anfangen - erledigen — abschlieBen. Jedes Vorhaben sollte diesen vollstandigen Zyklus durchlau-
fen. Was haben Sie sich vorgenommen? Was wollen oder missen Sie verandern? Was kostet es Sie?
Und was gewinnen Sie letztendlich dadurch? Es ist gut, sich vor dem Start dariiber Gedanken zu ma-
chen und die Antworten schriftlich zu fixieren. Das hilft beim Durchhalten, wenn der erste Schwung
vorbei ist und man sich immer o6fter fragt ,was mache ich hier bloB?". Dann holen Sie Ihre Ausarbei-
tung heraus und Sie kniipfen leichter an Ihr Ziel und den Sinn dahinter an.

Schritt
1 L ]

Beispiele ‘ Ihre Antwort
Fortbildung, Fremdsprache,
neues Aufgabengebiet, neue
Stelle, Prifung, Umstellung
von EDV, sich fit machen fir

Das ist mein
neues Projekt

Facebook, Xing und andere
Netzwerke, neue Zielgrup-
pen oder Angebote entwi-

Was gewinne
ich?

(Zielformulierung ckeln, Biiroorganisation
optimieren oder anpassen,
und/odgr den Dachboden renovieren,
Beschreibung) den Keller aufrdumen, eine
Kommode restaurieren ...
2 Zeit, Bequemlichkeit aufge-
= ben, Geld, Gewohnheiten
andern, Freizeit reduzieren,
teilweise auf Urlaub verzich-
Was muss o
ICh dafur Legen Sie fest, wann, wie
= oft, wie lange und in wel-
el nsetzen? chem Turnus Sie sich dieser
neuen Aufgabe widmen.
3 Geld, mehr Ansehen, mehr
L} Sicherheit, nachsten Schritt

auf der Karriereleiter,
schéne Umgebung, kann
mich im Urlaub verstandigen
... Dieser Aspekt hat mit
Ihrer personlichen Motivati-
on zu tun. Das kénnen
auBere Faktoren sein (Geld,
Ansehen) oder auch innere
(Weiterentwicklung, sich
selbst etwas beweisen). Ihre
ureigene Motivation brau-
chen Sie mit niemandem zu
diskutieren!

4.

Wie belohne
ich mich?

Theater- oder Musicalbe-
such, eine besonders scho-
ne, aber teure Blrotasche,
ein Wellness-Wochenende
mit Partner/Partnerin, die
vorher vielleicht verzichten
musste, eine Massage, einen
schonen Bildband, einen
eBook-Reader, einen Tag in
der Woche erst um 10:00 ins
Biro ... Eventuell kleine
Zwischenbelohnungen
einplanen.
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