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UNSER TEAM Wir befähigen Leiter und Mitarbeiter in der Region

Vorstand Vorstand

S U S A N N E M A N U E L

U N S E R E  P O D C A S T



OHNE VISIONEN VERKOMMT EIN VOLK.  
WENN ES SICH AN GOTTES GEBOTE HÄLT,  

IST ES GLÜCKLICH ZU SCHÄTZEN. 
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Was ist  das ZRM?
Ein mot ivat ionspsychologisches Selbstmanagement-Train ing
Entwickelt  von Maja Storch & Frank Krause

Kombinat ion aus kognit iven ,  emotionalen  und
     unbewussten Prozessen

Ziel  des ZRM:
Eigene Bedürfn isse & Ressourcen erkennen
Ein starkes,  mot iv ierendes Motto-Zie l  entwickeln
Handlungsfähigkeit  im Al l tag stärken

ZRMZRMZRMZRM



Themenwahl  &  Bi ldimpuls  –  Intu i t iv  e in Bi ld  auswählen,  das
anspr icht

1 .

Ressourcen entdecken  –  Assoziat ionen & persönl iche Stärken
herausarbeiten

2.

Motto-Ziel  formul ieren  –  E in posit ives,  emot ional  ansprechendes
Zie l  setzen

3.

Erfahrungen sammeln  –  Das Zie l  gedankl ich er leben & erste Schr i t te
planen

4.

Transfer  in  den Al l tag  –  Strategien zur  Umsetzung & Rückhalt  durch
Rituale

5.
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Was ist  WOOP?
Eine wissenschaft l ich fundierte Methode zur  Z ie lerre ichung
Entwickelt  von Prof .  Gabr ie le Oett ingen
Hi l f t ,  real ist ische Zie le zu setzen und Hindernisse zu überwinden

WOOP steht  für:
Wish (Wunsch) –  Was wi l l  ich erre ichen?
Outcome (Ergebnis)  –  Wie fühlt  s ich die Z ie lerre ichung an?
Obstacle (Hindernis)  –  Was könnte mich davon abhalten?
Plan (Plan)  –  Wie überwinde ich das Hindernis?

WOOP?WOOP?WOOP?WOOP?



1.  Wunsch (Wish)
Formul iere e in persönl iches,  mot iv ierendes Zie l

2.  Bestes Ergebnis  (Outcome)
Stel le  d ir  vor ,  wie es s ich anfühlt ,  das Zie l  zu erre ichen

3.  Mögl iche Hindernisse (Obstacle)
Ident i f iz iere innere und äußere Hürden

4.  Wenn-dann-Plan (Plan)
Entwickle e ine Strategie:  „Wenn … passiert ,  dann werde ich … tun.“

🔹  T ipp:  WOOP kann für  persönl iche Zie le,  beruf l iche
Herausforderungen oder Teamarbeit  genutzt  werden!
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Gab es ein Ziele, die dudurch den Austausch mitanderen in einem neuenLicht gesehen hast?

Welcher Moment heute hat

dir heute besonders

geholfen, deine Ziele/Motto

besser zu verstehen?

REFLEXION


