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Veréanderungsplan

Name: Klaus

Datum heute: _ A7 OC of

Mein wichtigstes Ziel:

lch mechic mehe Kontok! nf é///kha///;/:/@Qm

heboen

Ich werde Folgendes tun, um mein Ziel zu erreichen:

Konkrete Handlung

Wann?
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1.
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Andere kénnen mir dabei wie folgt helfen:

Person

hilft, indem sie ...

1. MW#&/

mich O’/ch}f) € i One £ )

2 Mude

2 (/«2rabr<’,c;/¢/49<7/; /9/7/12/)

Folgende Hindernisse kdénnen auftreten, auf die ich wie folgt reagieren werde:

Hindernis

Meine Reaktion darauf:

1. leerne LeFE, fobie mnion
S_(‘h(&c/q/
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3.

Ich weiB, dass mein Plan funktioniert, wenn Folgendes passiert:
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Aus Walter et al.: Grundiagen der Selbstmanagementtherapie
bei Jugendlichen © 2007 Hogrefe, Géttingen
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