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 Bei Stress: 
 

 

Was will ich verändern? ___________________________________________________ 

 

______________________________________________________________________ 

 

 

 

Wie kann ich das erreichen? _______________________________________________ 

 

______________________________________________________________________  

 

 

 

 

Ist mein Ziel SMART? 

 

 

 

 

S = sinnesspezifisch: 

 

 

 

 

 

 

M = messbar: 

 

 

 

 

 

 

A = attraktiv: 

 

 

 

 

 

 

R = realistisch: 

 

 

 

 

 

 

T = terminierbar: 

 


