
Gewohnheiten &
Routinen



Trigger und Gewohnheiten

Trigger Gewohnheit Belohnung Bewertung



Meine Werte

Rollen 8 Werte 5 Werte  3 Werte



Meine Rollen/Lebensbereiche

Rollen Wert 1 Wert 2 Wert 3



Diese Gewohnheiten passen nicht
(mehr)

Rollen Gewohnheit Gewohnheit Gewohnheit



Reflektieren: Was sind meine internen Trigger?



Gewohnheiten weglassen

Gewohnheit Schwierigkeit Alternative


