Arbeitsblatt 5 Online Interventionen zum Thema Prokrastination

PlUnktlich Beginnen

1. Bilde einen Gelegenheitsvorsatz:

Wann beginne ich?

Wo werde ich arbeiten?

2. Erinnere dich mit einem Signal daran, punktlich zu beginnen:

Mein Signal:

3. Fuhre ein Ritual ein, um dich auf die Arbeit einzustimmen:

Mein Ritual in den Minuten vorher:

4. Motiviere dich!

Mein motivierender Leitsatz:

Ich werde mindestens 20 Minuten konzentriert arbeiten.
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