Dein Gewohnheitstagebuch g

GeWOhnheit W|e haSt du gehandelt? z. B. Zdhne putzen nach dem Aufstehen

. . .o .B. kerklingel
Ausloser Was hat zu deiner Handlung gefiihrt?  ann Aufscehenindins Bad gehen

MORGENS

Kontext WO? Mlt Wem? z. B. Bad BeIOhnung/N utzen z. B. frisches Gefiihl im Mund

Gefiihl danach MO M O m O

Gewohnheit Wie hast du gehandelt?

Ausloser Was hat zu deiner Handlung gefiihrt?

MITTAGS

Kontext Wo? Mit wem? Belohnung/Nutzen

Gefiihl danach MO MO m O

Gewohnheit Wie hast du gehandelt?

Ausloser Was hat zu deiner Handlung gefihrt?

ABENDS

Kontext Wo? Mit wem? Belohnung/Nutzen

Gefiihl danach MO MQ m O

Gewohnheit Wie hast du gehandelt?

NACHTS

Ausloser Was hat zu deiner Handlung gefihrt?
Kontext Wo? Mit wem? Belohnung/Nutzen

Gefiihl danach MQ MQ w O

StudyWell - E-Coaching fiir mentale Gesundheit im Studium ~ t
th, ndchste Seite l

MODUL 1- KAPITEL 2 - UBUNG 8



Dein Gewohnheitstagebuch g

Gewohnheit Wie hast du gehandelt?

Ausloser Was hat zu deiner Handlung gefiihrt?

MORGENS

Kontext Wo? Mit wem? Belohnung/Nutzen

Gefiihl danach MO M O MO

Gewohnheit Wie hast du gehandelt?

Ausloser Was hat zu deiner Handlung gefiihrt?

MITTAGS

Kontext Wo? Mit wem? Belohnung/Nutzen

Gefiihl danach MO MO m O

Gewohnheit Wie hast du gehandelt?

ABENDS

Ausloser Was hat zu deiner Handlung gefihrt?

Kontext Wo? Mit wem? Belohnung/Nutzen

Gefiihl danach MO MQ m O

Gewohnheit Wie hast du gehandelt?

NACHTS

Ausloser Was hat zu deiner Handlung gefihrt?
Kontext Wo? Mit wem? Belohnung/Nutzen

Gefiihl danach MQ MQ w O

StudyWell - E-Coaching fiir mentale Gesundheit im Studium ~ t
th, ndchste Seite l

MODUL 1- KAPITEL 2 - UBUNG 8



Dein Gewohnheitstagebuch g

Gewohnheit Wie hast du gehandelt?

Ausloser Was hat zu deiner Handlung gefiihrt?

MORGENS

Kontext Wo? Mit wem? Belohnung/Nutzen

Gefiihl danach MO M O MO

Gewohnheit Wie hast du gehandelt?

Ausloser Was hat zu deiner Handlung gefiihrt?

MITTAGS

Kontext Wo? Mit wem? Belohnung/Nutzen

Gefiihl danach MO MO m O

Gewohnheit Wie hast du gehandelt?

ABENDS

Ausloser Was hat zu deiner Handlung gefihrt?

Kontext Wo? Mit wem? Belohnung/Nutzen

Gefiihl danach MO MQ MO

Gewohnheit Wie hast du gehandelt?

NACHTS

Ausloser Was hat zu deiner Handlung gefihrt?
Kontext Wo? Mit wem? Belohnung/Nutzen

Gefiihl danach MQ MQ w O

StudyWell - E-Coaching fiir mentale Gesundheit im Studium ~ t
th, ndchste Seite l

MODUL 1- KAPITEL 2 - UBUNG 8



Dein Gewohnheitstagebuch g

Gewohnheit Wie hast du gehandelt?

Ausloser Was hat zu deiner Handlung gefiihrt?

MORGENS

Kontext Wo? Mit wem? Belohnung/Nutzen

Gefiihl danach MO M O MO

Gewohnheit Wie hast du gehandelt?

Ausloser Was hat zu deiner Handlung gefiihrt?

MITTAGS

Kontext Wo? Mit wem? Belohnung/Nutzen

Gefiihl danach MO MO m O

Gewohnheit Wie hast du gehandelt?

ABENDS

Ausloser Was hat zu deiner Handlung gefihrt?

Kontext Wo? Mit wem? Belohnung/Nutzen

Gefiihl danach MO MQ MO

Gewohnheit Wie hast du gehandelt?

NACHTS

Ausloser Was hat zu deiner Handlung gefihrt?
Kontext Wo? Mit wem? Belohnung/Nutzen

Gefiihl danach MQ MQ w O

StudyWell - E-Coaching fiir mentale Gesundheit im Studium ~ t
th, ndchste Seite l

MODUL 1- KAPITEL 2 - UBUNG 8



Dein Gewohnheitstagebuch g

Gewohnheit Wie hast du gehandelt?

Ausloser Was hat zu deiner Handlung gefiihrt?

MORGENS

Kontext Wo? Mit wem? Belohnung/Nutzen

Gefiihl danach MO M O MO

Gewohnheit Wie hast du gehandelt?

Ausloser Was hat zu deiner Handlung gefiihrt?

MITTAGS

Kontext Wo? Mit wem? Belohnung/Nutzen

Gefiihl danach MO MO m O

Gewohnheit Wie hast du gehandelt?

ABENDS

Ausloser Was hat zu deiner Handlung gefihrt?

Kontext Wo? Mit wem? Belohnung/Nutzen

Gefiihl danach MO MQ MO

Gewohnheit Wie hast du gehandelt?

NACHTS

Ausloser Was hat zu deiner Handlung gefihrt?
Kontext Wo? Mit wem? Belohnung/Nutzen

Gefiihl danach MQ MQ w O

StudyWell - E-Coaching fiir mentale Gesundheit im Studium ~ t
th, ndchste Seite l

MODUL 1- KAPITEL 2 - UBUNG 8



Dein Gewohnheitstagebuch g

Gewohnheit Wie hast du gehandelt?

Ausloser Was hat zu deiner Handlung gefiihrt?

MORGENS

Kontext Wo? Mit wem? Belohnung/Nutzen

Gefiihl danach MO M O MO

Gewohnheit Wie hast du gehandelt?

Ausloser Was hat zu deiner Handlung gefiihrt?

MITTAGS

Kontext Wo? Mit wem? Belohnung/Nutzen

Gefiihl danach MO MO m O

Gewohnheit Wie hast du gehandelt?

ABENDS

Ausloser Was hat zu deiner Handlung gefihrt?

Kontext Wo? Mit wem? Belohnung/Nutzen

Gefiihl danach MO MQ MO

Gewohnheit Wie hast du gehandelt?

NACHTS

Ausloser Was hat zu deiner Handlung gefihrt?
Kontext Wo? Mit wem? Belohnung/Nutzen

Gefiihl danach MQ MQ w O

StudyWell - E-Coaching fiir mentale Gesundheit im Studium ~ t
th, ndchste Seite l

MODUL 1- KAPITEL 2 - UBUNG 8



Dein Gewohnheitstagebuch g

Gewohnheit Wie hast du gehandelt?

Ausloser Was hat zu deiner Handlung gefiihrt?

MORGENS

Kontext Wo? Mit wem? Belohnung/Nutzen

Gefiihl danach MO M O MO

Gewohnheit Wie hast du gehandelt?

Ausloser Was hat zu deiner Handlung gefiihrt?

MITTAGS

Kontext Wo? Mit wem? Belohnung/Nutzen

Gefiihl danach MO MO m O

Gewohnheit Wie hast du gehandelt?

ABENDS

Ausloser Was hat zu deiner Handlung gefihrt?

Kontext Wo? Mit wem? Belohnung/Nutzen

Gefiihl danach MO MQ MO

Gewohnheit Wie hast du gehandelt?

NACHTS

Ausloser Was hat zu deiner Handlung gefihrt?

Kontext Wo? Mit wem? Belohnung/Nutzen

Gefiihl danach MQ MQ w O

hhu StudyWell - E-Coaching fiir mentale Gesundheit im Studium
® MODUL1-KAPITEL 2- UBUNG 8



	299: 
	303: 
	307: 
	3011: 
	300: 
	304: 
	308: 
	3012: 
	301: 
	305: 
	309: 
	3013: 
	306: 
	3015: 
	3010: 
	3014: 
	Mo morgens: Off
	Mo mittags: Off
	Mo abends: Off
	Mo nachts: Off
	3048: 
	310: 
	3016: 
	3017: 
	3018: 
	3019: 
	3020: 
	3021: 
	3022: 
	3023: 
	3024: 
	3025: 
	3026: 
	3027: 
	3028: 
	3029: 
	3030: 
	Di morgens: Off
	Di mittags: Off
	Di abends: Off
	Di nachts: Off
	3047: 
	3031: 
	311: 
	3032: 
	3033: 
	3034: 
	3035: 
	3036: 
	3037: 
	3038: 
	3039: 
	3040: 
	3041: 
	3042: 
	3043: 
	3044: 
	3045: 
	3046: 
	Mi morgens: Off
	Mi mittags: Off
	Mi abends: Off
	Mi nachts: Off
	30110: 
	316: 
	30111: 
	30112: 
	30113: 
	30114: 
	30115: 
	30116: 
	30117: 
	30118: 
	30119: 
	30120: 
	30121: 
	30122: 
	30123: 
	30124: 
	30125: 
	Do morgens: Off
	Do mittags: Off
	Do abends: Off
	Do nachts: Off
	30126: 
	317: 
	30127: 
	30128: 
	30129: 
	30130: 
	30131: 
	30132: 
	30133: 
	30134: 
	30135: 
	30136: 
	30137: 
	30138: 
	30139: 
	30140: 
	30141: 
	Fr morgens: Off
	Fr mittags: Off
	Fr abends: Off
	Fr nachts: Off
	30142: 
	318: 
	30143: 
	30144: 
	30145: 
	30146: 
	30147: 
	30148: 
	30149: 
	30150: 
	30151: 
	30152: 
	30153: 
	30154: 
	30155: 
	30156: 
	30157: 
	Sa morgens: Off
	Sa mittags: Off
	Sa abends: Off
	Sa nachts: Off
	30158: 
	319: 
	30159: 
	30160: 
	30161: 
	30162: 
	30163: 
	30164: 
	30165: 
	30166: 
	30167: 
	30168: 
	30169: 
	30170: 
	30171: 
	30172: 
	30173: 
	So morgens: Off
	So mittags: Off
	So abends: Off
	So nachts: Off


