WOOP Verfeinern Sie Ihre Plane

Uberwinden-schiussel

Was kann ich tun, um mein Hindernis zu Uberwinden?

In welcher Situation?

Der Uberwinden-Schlissel ist dazu da, Ihr Hindernis zu Uberwinden. Er sollte in Situationen

genutzt werden, in denen Sie Ihr Hindernis, wenn es auftritt, Gberwinden kénnen.

of

Wenn eine bestimmte Situation (mein Hindernis) auftritt, dann tue ich etwas Bestimmtes, um mein

Hindernis zu UBERWINDEN.
BEISPIEL

Sie mochten Ihr Hindernis — HeiBhunger auf Schokolade — Uberwinden, indem Sie statt Schokolade

einen Obstsalat essen:

Wenn ich abends vor dem Fernseher Heibhunger auf Schokolade bekomme (Situation), dann

werde ich einen leckeren Obstsalat essen (Handlung).

o

IHR BEISPIEL

Notieren Sie Ihr eigenes Beispiel:

OO,
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WOOP Verfeinern Sie Ihre Plane

Vorbeugen-schitssel

Was kann ich tun, damit das Hindernis gar nicht erst auftritt?

In welcher Situation?

Den Vorbeugen-Schlussel kdnnen Sie einsetzen, wenn Sie vermeiden méchten, dass Ihr Hindernis

Uberhaupt erst eintritt. Er sollte in Situationen genutzt werden, in denen Sie das Auftreten Ihres

o

Wenn eine bestimmte Situation (zum Vorbeugen meines Hindernisses) auftritt, dann werde ich

Hindernisses vermeiden konnen.

etwas Bestimmtes tun, um dem Hindernis VORZUBEUGEN.
BEISPIEL

Sie mochten Ihrem Hindernis — HeiBhunger auf Schokolade — vorbeugen, indem Sie sicherstellen,

leckeres Obst zu Hause zu haben:

Wenn ich Samstag einkaufen gehe (Situation), dann kaufe ich fir die néchsten vier Tage

o

ausreichend Obst (Handlung).

IHR BEISPIEL

Notieren Sie Ihr eigenes Beispiel:

OO,
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WOOP Verfeinern Sie Ihre Plane

Gelegenheits-schlissel

Was kann ich tun, um meinem Wunsch am wirkungsvollsten néherzukommen?

In welcher Situation?

Den Gelegenheits-Schlussel kbnnen Sie in Situationen einsetzen, in denen sich eine guinstige

Gelegenheit bietet, Ihrem Wunsch naherzukommen.

o

Wenn eine bestimmte Situation (eine Gelegenheit zur effektiven Verwirklichung meines Anliegens)

auftritt, dann werde ich etwas Bestimmtes tun, um meinen Wunsch zu VERWIRKLICHEN.
BEISPIEL

Sie mochten sich gestinder erndhren, indem Sie auch auswarts gesinder essen:

Wenn ich am Montagabend essen gehe (Gelegenheit), dann bestelle ich mein

Lieblingsgemdisegericht statt Fleisch (Handlung).

ot

IHR BEISPIEL

Notieren Sie Ihr eigenes Beispiel:

OO,
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