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Wie halte ich durch?
Überlege, was dich am Erreichen deines Ziels hindern könnte und was du tun kannst, um 
durchzuhalten. Wenn-dann-Formulierungen können hilfreich sein.

Problem

Wenn …

Das kann ich tun

dann …

Was könnte 
man tun und 
was würde 

helfen?

Was ist 
das konkrete 

Problem?

Was kann ich
selbst tun?

Das nehme 
ich mir vor!

Was muss 
ich dafür 

wann, wo, 
wie tun?

Wie fange 
ich an?

Wie halte 
ich durch?

Was habe 
ich erreicht?
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Kopiervorlage


