Mit dem 3K-Check
Motivationshindernisse erkennen

Um herauszufinden, ob ein Ziel zu den eigenen expliziten und impliziten
Motiven passt und ob die subjektiven Fahigkeiten gegeben sind, schligt
Hugo Kebr' den sogenannten 3K-Check vor.

Hierbei handelt es sich um eine Reihe von Fragen zu Gefiihlen und
Gedanken, die eine Person in Bezug auf ein gesetztes Ziel und die Auf-
gaben, die zur Zielerreichung notwendig sind, hat.

‘ Bauch

‘Hand  Kopf
"

O h a

* Erledige ich die Aufgaben (nétig zur Zielerreichung) wirklich gerner
* Entsprechen die Aufgaben meiner Neigung?
* Habe ich Spal3 bei den Aufgaben?

* Bestehen Bauchschmerzen oder Angste?

* Verftige ich tber die notwendigen Fihigkeiten?
* Habe ich die notige Erfahrung?
e Habe ich ahnliche Aufgaben frither bereits erfolgreich bewaltigt?

* Ist mir das Ziel wirklich wichtig?

* Entspricht das Ziel meinem Selbstkonzept?
* Bestehen Zielkonflikte?

* Was ist das Ziel hinter dem Ziel?
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