Mein SELBSTbestimmungsprojektplan (Teil 1)

Mein Selbstbestimmungs-Projekt:
Was bedeutet Selbstbestimmung fiir mich? Wo will ich hin?

Mein Selbstbestimmungs-Team: Meine Haupt-Werte als mein innerer Kompass:
(Innere Anteile)
1.
2.
3.
Meine Interessen, Potenziale, Kompetenzen: Das gibt mir Sinn in meinem Leben:
Meine Bediirfnisse: Erwartungen (eigene und fremde), vor denen ich mich starker
abgrenze:

(markieren, welche davon tberhoht sind)

Quelle: Reichhart, Tatjana & Pusch, Claudia (2022) Selbstbestimmt. Wie wir mit Erwartungen umgehen und ein authentisches Leben flihren. Késel-Verlag, Miinchen.



SELRST in Fiihrung gehen (Teil 2)

Mein konkretes Ziel in einem Satz:

Meine Haupt-Hindernisse und wie ich sie iberwinde: Was mache ich bis wann?
Von meinem Ziel abhalten kénnten mich... (wenn...). Das lberwinde ich, Was? Wann?
indem ich... (dann...) 1.
1. Wenn.... ,dann...
2.
2. Wenn... ,dann...
3.
3. Wenn... ,dann...
Meine Kompetenzen und Kraftquellen: Meine Belohnung fiir einen Etappensieg:
Unterstiitzung, Riickendeckung, Zuspruch So erinnere ich mich an mein Vorhaben:

bekomme ich von:

Mein erster Schritt/ mein erstes Etappenziel: Das mache ich bei einem "Riickfall":

Quelle: Reichhart, Tatjana & Pusch, Claudia (2022) Selbstbestimmt. Wie wir mit Erwartungen umgehen und ein authentisches Leben flihren. Késel-Verlag, Miinchen.



