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Erschaffe deine personliche Veranderung

W W

] Was wurde den heutigen Tag wundervoll
machen? (Ziele)

—  Ich bin dankbar fur ... — Positive
Selbstbekraftigung
— Was habe ich —1  Was werde ich Morgen
heute Gutes fur besser machen?

jemanden getan?

— Tolle Dinge, die ich
heute erlebt habe...

—1 Die Veranderung
des Tages
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Erschaffe deine personliche Veranderung

Tagesplanung / Struktur
| . . Zeitaufwand /
Projektzeit Projektart
— Bedurfnis /Werte Zeitaufwand
Block Werte / BedUrfnisse
Zeitaufwand
—1  Bedurfnis /Werte Werte / BedUrfnisse
Block




Dabei konnte ich Bedurnisse / Werte gut
ansprechen

Da habe ich gegensatzlich gehandelt - wie mach ich

es besser?
Meine Bedlrnisse WELCHES WERTE KONNTE ICHHEUTE
B BEDIENEN ?
Abwechslung
Akzeptanz Familie (Loyalitat, Liebe)
Anerkennung
Zufriedenheit Selbstbestimmung (Raum, Unabhangig)
Entschleunigung
Dankbarkeit Begeisterung (Optimismus, Fasizination)
Geborgenheit
Leichtigkeit Kreativitat (Verspieltheit, Fantasie)
Leidenschaft
Lernen Geborgenheit
Liebe
Néhe Engagement (Motivation, Erwartung)
Privatsphéare
Sicherheit Authentizitat
Stabilitat
Struktur Unterstlitzend / Hilfsbereit
Ungezwungenheit
Vorankommen Wertschatzung
Zugehorigkeit
















