Neujahr und die guten Vorsatze

WOOP - Ein guter Vorsatz fiir 2019

WOOP soll Menschen helfen ihre Wiinsche zu identifizieren und zu erfiillen.
Es soll auch helfen Gewohnheiten dauerhaft zu verandern.

WOOP ist die Abkiirzung fiir ,Wish, Outcome, Obstacle, Plan®, auf Deutsch: ,Wunsch,
Ergebnis, Hindernis, Plan“. Die vier Begriffe beschreiben die vier Schritte der WOOP-
Methode.
Darum geht es bei den 4 Schritten:

1. Wunsch: Denke an etwas das du erreichen mochtest - sei realistisch.

2. Ergebnis: Wie sieht das beste Ergebnis aus, wenn sich dein Wunsch erfiillt?

3. Hindernis: Frage dich, was das grof3te Hindernis ist, auf dem Weg zu deinem Ergebnis.

4. Plan: Wie reagierst du, wenn das Hindernis kommt. Mache eine ,Wenn-dann-
Formulierung®.

Zum Beispiel: Wenn (hvis) ich das Hindernis treffe, dann (sa) reagiere ich so ...

Hier kannst du ein Beispiel sehen:
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