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im Arbeitsprozess

Datum

Vollziehen Sie die folgenden Schritte anhand einer aktuellen Schwierigkeit.

Zielbildung und Verpflichtung fiir das Ziel:
»1ch will wirklich die Aufgabe machen und das Ergebnis X erreichen.

!

Orientieren: ,Was liegt vor mir, was sehe ich, wie kann ich es ordnen?“

!

Planen: ,,Ich mache einen Plan.“

!

Ausfiithren des Plans

!

Wahrnehmen von Schwierigkeiten: z. B. Chaosgefiihle, Stress, Unlust, Arger,
Festsitzen usw.; auch schon beim Zielbilden, Orientieren, Planen

!

Sich abstoppen und beruhigen:
»Stopp, ich beruhige mich, ganz langsam, Schritt fiir Schritt.
Neuorientieren, Umplanen, Fortfahren

!

Selbstbelohnung
»Das habe ich gut gemacht!“
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