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Selbstbeobachtung —
Selbstbewertung — Selbstbelohnung

Was ist mein Ziel?

Umsetzung

Notieren Sie in der Tabelle, wann die Situation jeweils aufgetreten ist, wie der Einsatz der Techniken funkti-
oniert hat, wie Sie sich gefiihlt haben und ob damit lhr Ziel erreicht ist.

Datum Welche Techniken eingesetzt/ Gefihl Ziel
mit welchem Erfolg eingesetzt? erreicht?
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Datum

Welche Techniken eingesetzt/
mit welchem Erfolg eingesetzt?

Gefuhl

Ziel
erreicht?
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