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1 Schlechte Angewohnheit ersetzen (Kapitel 4.3) 
 

Meine schlechte Angewohnheit: 

 

……………………………………………………………………………………………………………………………………………….. 

 

……………………………………………………………………………………………………………………………………………….. 

 

 

Stattdessen mache ich jetzt folgendes: 

 

……………………………………………………………………………………………………………………………………………….. 

 

……………………………………………………………………………………………………………………………………………….. 
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2 Neue Gewohnheit etablieren (Kapitel 4.7) 

 

Meine neue Gewohnheit: 

 

……………………………………………………………………………………………………………………………………………….. 

 

……………………………………………………………………………………………………………………………………………….. 

 

Mein Auslöser für die neue Gewohnheit: 

 

……………………………………………………………………………………………………………………………………………….. 

 

……………………………………………………………………………………………………………………………………………….. 

 

Wer überprüft mein Verhalten: 

 

……………………………………………………………………………………………………………………………………………….. 

 

……………………………………………………………………………………………………………………………………………….. 

 

Meine Leben (Joker, um einen Tag auszusetzen) 
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Mein Zeitplan 

 Tage  

Woche 1        Meine Belohnung: 

  

Woche 2        Meine Belohnung: 

 

Woche 3        Meine Belohnung: 

 

Woche 4        Meine Belohnung: 

 

Woche 5        Meine Belohnung: 

 

Woche 6        Meine Belohnung: 

 

Woche 7        Meine Belohnung 

 

Woche 8        Meine Belohnung 

 

Woche 9        Meine Belohnung 

 

Woche 10     
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Meine Belohnung  nach 66 Tagen: 

 

……………………………………………………………………………………………………………………………………………….. 

 

……………………………………………………………………………………………………………………………………………….. 
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3 Die Motivation für mein Studium (Kapitel 5.3) 

 

Ich habe mein Studium gewählt weil: 

 

……………………………………………………………………………………………………………………………………………….. 

 

……………………………………………………………………………………………………………………………………………….. 

 

Im Moment motiviere ich mich für mein Studium weil: 

 

……………………………………………………………………………………………………………………………………………….. 

 

……………………………………………………………………………………………………………………………………………….. 

 

Andere Leute sehen folgende Dinge in meinem Studium: 

 

……………………………………………………………………………………………………………………………………………….. 

 

……………………………………………………………………………………………………………………………………………….. 
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3 Die Rollen im Leben (Kapitel 5.6) 

 

Alte Rolle Alte Ziele Rolle 

behalten? 
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Neue Rolle Neue Ziele 
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4 Deine Superhabbit 
 

Ich möchte folgende Superhabbit umsetzen: 

 

……………………………………………………………………………………………………………………………………………….. 

 

……………………………………………………………………………………………………………………………………………….. 

 

Das hat folgende positive Auswirkungen auf mein Leben: 

 

……………………………………………………………………………………………………………………………………………….. 

 

……………………………………………………………………………………………………………………………………………….. 

 

……………………………………………………………………………………………………………………………………………….. 

 

……………………………………………………………………………………………………………………………………………….. 

 

……………………………………………………………………………………………………………………………………………….. 

 

……………………………………………………………………………………………………………………………………………….. 

 

……………………………………………………………………………………………………………………………………………….. 

 

……………………………………………………………………………………………………………………………………………….. 
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