
Selbst-
Management

A) Grundlagen der
Verhaltensänderung

aus der Verhaltens-
Wissenschaft

einen „Leidensdruck“

1. Überblick
2. Analyse
3. Planung
4. Durchführung
5. Auswertung
6. Anpassung

der Prozess

B) Hindernisse

C) Wünsche
und Ziele

eine Analyse

„Aufschieberitis“ Zeitdiebe

D) Techniken und
Hilfsmittel

E) Gute
Gewohnheiten

Fazit: 6 Tipps

die Aufgaben planen
- Prioritäten
- Erledigungstermin

sich belohnen

Bewusstmachen Zeitdiebe
einordnen

Achtsamkeit
ausbauen

Einflüsse

Strukturierung
(Salami-Taktik)

Prioritäten:
Wichtigkeit und

Dringlichkeit

Aktivitätenliste

Tagesplan
Wochenplan

Die A-L-P-E-N
Methode

Partizipation

• Schwierigkeitsgrad,
• Exaktheit,
• Akzeptanz des Ziels,
• Interesse gegenüber
   dem Ziel

Eine Handlung (H) ist
abhängig vom
- Wert (Handlungsziel) (W),

„das bringt mir was“ und
- Erfolgsaussichten (E)
   „das kann ich auch“.
Die Wahrscheinlichkeit eine
Handlung auszuführen ist

p(H) = f (  W x   E)

benötigt:

2. Zeitdiebe /
Störungen
erkennen

1. geregelte
Tätigkeiten

auflisten

3. realistischen
und verbindlichen

Plan erstellen

4. Planung prüfen
und anpassen

5. Prioritäten
setzen und „Nein“

sagen können

6. Pläne diszipliniert
erfüllen und Erfolge

belohnen

1. Bewusst machen
2. Kontexte ändern
3. Handlungen planen
4. Selbstwirksamkeits-
    Erwartung aufbauen
5. Bewältigungsplanung
    vorsehen

den Stein ins
Rollen bringen:
- kleine Schritte
- Schritte abschliessen
- aufhören wenn es passt

Delegation: 1. Ausgangslage, 2. Aufgabe,

                              3. Ziel, 4. Organisatorisches

Das Vorgehen

Vorsatz nicht gleich
Handlung!

die Katalysatoren
erfolgreichen Handels

Disziplin
Kreativität

keine Verhaltensänderung ohne ..

Zielvertrag mit
sich selbst

spezifische
Ziele (SMART)

Liste der
Wünsche

• mein Wunsch
• die wichtigsten Aufgaben
   zur Realisierung meines
   Wunsches
• die machbaren und
   messbaren Ziele zur
   Realisierung

beim Lernen
Informationen
ordnen:
- Elemente, Merkmale
- Über- / Unterordnung
- Vergleich / Beurteilung
- Beziehungen/ Reihenfolge

Belohnung

Ursache - Wirkung - Konsequenz

p p

eine Bewusstmachung


