SPICKZETTEL FURS LEBEN

GEWOHNHEITSPLANER

GEWUNSCHTE GEWOHNHEIT

Formuliere deine Gewohnheit folgendermaBen: Ich
werde jede/n/s (Haufigkeit) um (Zeit) in (Ort)
(Gewohnheit) tun.

WARUM ICH DAS MACHEN WILL

Welches Ziel verfolgst du mit der Einfuhrung dieser
Gewohnheit?

RECHENSCHAFT

Such dir einen Partner oder eine Partnerin, der oder
die dich bei der Durchfihrung deiner Gewohnheit
unterstutzt. Ihr beide solltet hier unterschreiben.

DEN RAUM GESTALTEN

Wie kannst du dein Umfeld so gestalten, dass es dir
leichter fallt, diese Gewohnheit auszufthren?

AUSLOSER

Gibt es eine bereits bestehende Gewohnheit, an die
du anknupfen kannst, oder ein Zeichen, das dich
daran erinnert, diese Gewohnheit auszufuhren?

LEG LOS

Mach jedes Mal ein Hakchen, wenn du die
Gewohnheit wie geplant ausgeubt hast. Wenn
nicht, dann lass das Feld frei.

M D M D F S S

OO0O00O00O0
ONONONORORONC,
ONONOCNORONORC,
ONONOCNORORORGC,
ONONOCNORONORG,
ONONORORONORG
OO0OO0OO0O0O0O0
ONONOCNORONORG,

KONSEQUENZEN

Welche Konsequenz wirst du ziehen, falls du
nicht durchhaltst?
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