
Mein
Gewohnheitstracker

DIE 3 W’S (HANDLUNG & PLANUNG)

HANDLUNGSSCHRITTE 
WANN, WO,  

WIE? 

ZIEL

BEWÄLTIGUNG & REFLEXION

STÖRFAKTOREN 
MÖGLICHE STÖRFAKTOREN  

UND WIE ICH MIT IHNEN UMGEHE… 
REFLEXION 

WIE ES MIR DABEI ERGING,  
WAS GUT UND WAS SCHLECHT LIEF…
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