HABIT
COACHING




[ |
Mobil @ movement24

KRANKENKASSE

WAS WILLST DU VERANDERN?

Schlaf
s4
3
Sonstiges: \\2 Achtsamkeit &
. 1 Entspannung

Vay|

Erndhrung Bewegung




ZUSTANDSANALYSE:
BIST DU MOTIVIERT?

WENN ALLES BEIM ALTEN BLEIBT WENN SICH ETWAS VERANDERT

NACHTEILE

VORTEILE




WERDE KONKRET

ZIEL SETZEN

DAS SOLL SICH VERANDERN/ DAS WILL ICH ERREICHEN:

\

AUS DIESEN GRUNDEN WILL ICH DAS/ DAS VERSPRECHE
ICH MIR DAVON:

u
Mobil &)merements
KRANKENKASSE

Wie?
(Verhalten)

Was?

(Ergebnis)

Warum?
(Haltung)
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Betriebliches Gesundheitsmanagement
KRANKENKASSE

PLANE SCHMIEDEN

DAS WERDE ICH DAFUR TUN: z.B.:
» Welche ungiinstige Gewohnheiten gilt es zu verandern?

« Mit welchen ,neuen” Gewohnheiten sollen diese ersetzt
werden?

* Welche Routinen oder Rituale sind hilfreich?

MIT DIESEN KLEINEN SCHRITTEN ERLEICHTERE ICH MIR DEN
EINSTIEG:

r
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KRANKENKASSE

WENN,...DANN...

AUTOMATISMEN UND STOLPERFALLEN VERMEIDEN

WENN
DANN

/
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Mobil C@Qgﬁﬁmg&ﬁ

KRANKENKASSE
UNTERSTUTZUNG
ERKENNEN: ... Zuhoren
Diese Art der Unterstiitzung brauche ich: ... Erinnern

.. Fragen stellen

.. Riicksicht nehmen

.. Ratschlage geben

.. Motivieren, ermutigen

.. Anschieben

.. Auffangen, trosten

.. Mitmachen (Tandempartner)

MOBILISIEREN:
Wer ist die richtige Person dafir?

Wie werde ich sie/ihn darum bitten und um was genau?

N
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