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Ziel der Übung
Dieses Arbeitsblatt unterstützt dich dabei, deine Motivation zu erkennen und aufrechtzuerhalten. Du lernst, Rückschläge als Teil des Lernprozesses zu verstehen und Strategien zu entwickeln, um langfristig dranzubleiben.

	Teil 1 – Theorie: Die SMART-Formel erklärt

	Bereich
	Beschreibung
	Beispiel / Tipp

	Innere Motivation
	Kommt aus dem eigenen Antrieb
	Freude an der Arbeit, Stolz auf Erfolge

	Äußere Motivation
	Entsteht durch Belohnung oder Anerkennung
	Lob, Gehalt, Zertifikat

	Rückschläge
	Gehören zum Lernprozess
	Fehler als Erfahrung sehen

	Durchhaltevermögen
	Bedeutet, trotz Hindernissen weiterzumachen
	Kleine Etappenziele setzen




	Teil 2– Übung: Meine Motivationsquellen

	Situation
	Was motiviert mich dabei?
	Was kann ich tun, wenn es schwierig wird?

	Bewerbungsphase
	
	

	Lernen / Weiterbildung
	
	

	Alltag / private Ziele
	
	




	Teil 3 – Mini-Aufgabe: Mein Satz für schwierige Tage

	Formuliere einen Satz, der dich motiviert, wenn es mal nicht so läuft.
Beispiel: „Ich habe schon so viel geschafft – das schaffe ich auch noch!“

	

	

	

	

	




	Teil 5 – Reflexionsfragen

	• Was motiviert mich am meisten?
• Wie gehe ich mit Rückschlägen um?
• Was kann ich tun, um mein Durchhaltevermögen zu stärken?










Erfolg entsteht, wenn du weitergehst – auch wenn es gerade schwierig ist.
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