
GASSI-TAGEBUCH
FÜR MEINEN SCHWEINEHUND

Schweinehunde sind äußerst treu: Sie verlassen einen nicht!
Statt sie wegzuschicken, lohnt es sich, mit ihnen Gassi zu gehen
und ihnen dabei ab und an ein Leckerli zustecken.
Ähnlich ist es mit negativen Zielen: „Aufhörenmit etwas“ ist
schwierig. Aber was möchte ich stattdessen und welche Routinen
kann ich dafür aufbauen? Es lohnt sich, ganz klein anzufangen
und sich für erste Erfolge zu belohnen („Leckerli“).
Das „Gassi-Tagebuch für den Schweinehund“ hilft, den
Schweinehund gegen sich selbst auszuspielen. Wer möchte, kann
seinem Schweinehund Woche für Woche etwas mehr zumuten.
Aber Vorsicht: Geduld und Langsamkeit zahlt sich aus.
Dazu das Heft falten, eine Herausforderung/Routine aufschreiben
und eine gute Belohnung. Viel Erfolg!

Wovon ich mehr/regelmäßig etwas machen will:
(möglichst klein & leicht anfangen)

Womit ich mich gut belohnen kann:

Wie mein Belohnungssystem funktioniert:
(z.B.: Wenn ich jeden Tag 3 min Vokabeln lerne,
bekomme ich einen Belohnungspunkt. Hab ich in der
Woche über 25 min gelernt, gibt es einen zusätzlichen
Punkt. Für jeden Punkt gönne ich mir 1 Eis).

Woche1:Woche2:Woche3:

NeuErhalteneBelohnungs-Punkte(ausmalen):Alte+NeuErhalteneBelohnungs-Punkte(ausmalen):Alte+NeuErhalteneBelohnungs-Punkte(ausmalen):

(EingelösteBelohnungs-Punktedurchstreichen)(EingelösteBelohnungs-Punktedurchstreichen)(EingelösteBelohnungs-Punktedurchstreichen)
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Woche 4:

Woche 7:

Woche 5:

Woche 8:

Woche 6:

Woche 9:

Alte + Neu Erhaltene Belohnungs-Punkte (ausmalen):

Alte + Neu Erhaltene Belohnungs-Punkte (ausmalen):

Alte + Neu Erhaltene Belohnungs-Punkte (ausmalen):

Alte + Neu Erhaltene Belohnungs-Punkte (ausmalen):

Wenn die ersten 3 Wochen gut funktioniert haben, kannman jetzt eine kleine Steigerung einbauen(z.B. 2x statt 1x in der Woche joggen gehen; oder: jedenmorgen 12 statt 10 min Yoga)

Alte + Neu Erhaltene Belohnungs-Punkte (ausmalen):

Alte + Neu Erhaltene Belohnungs-Punkte (ausmalen):

(Eingelöste Belohnungs-Punkte durchstreichen)

(Eingelöste Belohnungs-Punkte durchstreichen)

(Eingelöste Belohnungs-Punkte durchstreichen)

(Eingelöste Belohnungs-Punkte durchstreichen)

(Eingelöste Belohnungs-Punkte durchstreichen)

(Eingelöste Belohnungs-Punkte durchstreichen)
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