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Wenn-Dann-Prinzip

Das Wenn-Dann-Prinzip soll Dir dabei helfen, unterstiitzende Selbst-
gesprache zu entwickeln. Beim Wenn-Dann-Prinzip geht es primar da-
rum sich neben seinem Ziel zu Uberlegen, welche Hindernisse und
Herausforderungen (“wenn”) in bestimmten Situationen aufkommen
kénnen. AnschlieBend soll vorab eine Strategie entwickelt werden,
wie dann gehandelt werden soll (“dann”).

Beispiel

Ziel: Meine Aufwéarmroutine vor dem Training und vor

Spielen in den kommenden zwei Monaten verbessern,
@ indem ich mir mehr Zeit einplane und konzentrierter

bin, wahrend ich die einzelnen Ubungen ausfiihre.

- m Ein Hindernis: Zeitmanagement — ich plane zu wenig
'I.I’I..‘ Zeit (nur so viel Zeit wie bisher) fir das Aufwarmen ein
und kann deshalb mein Ziel nicht erreichen.

Wenn-Dann-Plan: Wenn ich meinen Wochenplan
Sonntagabends mache, dann achte ich darauf, aus-
reichend viel Zeit fir meine Aufwarmroutine einzu-
planen.

Versuche fir jedes Deiner Ziele mogliche Hindernisse herauszuarbei-
ten und anschlieBend fir jedes Hindernis ein Wenn-Dann-Plan zu ent-
wickeln. Gehe hierbei folgendermalen vor:
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Wenn-Dann-Plane

Versuche die untenstehenden Fragen zu beantworten, sobald Du Dein Ziel erreicht
hast, um so Deine langfristige Zielverfolgung zu verbessern:

Was hat Dir geholfen, um Dein Ziel zu erreichen?

Welche Vorgehensweisen méchtest Du auch bei anderen Zielen beibehalten?

Was wirdest Du beim nachsten Mal anders machen?

Arbeitsblatt: Wenn-Dann-Prinzip



