Die Affektbilanz zu meinem Lernbedarf
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Ideenkorb fiir meine Bildwahl
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Meine Lieblingsideen
aus dem Ideenkorb

Dies sind meine Lieblingsideen (aus dem Ideenkorb und
eigene Ideen) zu meinem Bild, die eine Affektbilanz von
—0 und mindestens +70 aufweisen:
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Meine Absichtsformulierung
zu meiner erwiinschten Zweitreaktion

1. Variante

Ich will mich fiihlen wie

2. Variante

Ich will handeln wie

3. Variante

Ich will sein wie
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Uberpriifung der drei Kernkriterien
und liberarbeitetes Motto-Ziel

Erste Fassung meines Motto-Ziels:

Das Motto-Ziel muss:

1. als Annaherungsziel formuliert sein
2. vollstandig innerhalb der eigenen Kontrolle sein
3. eine Affektbilanz von —0 und mindestens +70 aufweisen

Uberarbeitete Fassung meines Motto-Ziels:
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Haltung erzeugt Verhalten

Mein Lernbedarf:

Mein Motto-Ziel:
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Mein Ideenkorb fiir Erinnerungshilfen
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Mein Erfolgsspeicher fiir A-Situationen

Tag1 Sohabeich heute zielrealisierend gehandelt:

Tag2 Sohabeich heute zielrealisierend gehandelt:

Tag3 Sohabeich heute zielrealisierend gehandelt:

Tag4 Sohabeich heute zielrealisierend gehandelt:
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Tag5 Sohabeich heute zielrealisierend gehandelt:

Tag6 Sohabe ich heute zielrealisierend gehandelt:

Tag7 Sohabeich heute zielrealisierend gehandelt:
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Fiinf B-Situationen, in denen ich
mein Motto-Ziel einsetzen méchte

Verteilen Sie den Schwierigkeitsgrad Ihrer funf B-Situationen
Uber das ganze Thermometer

Schwierigkeitsgrad

U
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Transfer in den Alltag

Motto-Ziel:

B-Situation:

Arbeitsblatt © 2016 by Hogrefe Verlag, Bern  Kopiervorlage aus: «Ich blicks»



Logbuch fiir C-Situationen

Arbeitsblatt © 2016 by Hogrefe Verlag, Bern  Kopiervorlage aus: «Ich blicks»



Meine Wenn-Dann-Plane

1. Situation, in der ich mich und meine Erstreaktion
schiitzen mochte:

2. Situation, in der ich meine Zweitreaktion
zeigen mochte:
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