it im nordwesten

Entscheidungshilfe fiir gesundes Verhalten im Alltag

|
} meistens nicht alle Seiten vollstandig gegeneinander ab. Stattdessen tun wir oft das, von dem wir i
} denken, dass wir es tun ,sollten” oder fiihlen uns manchmal Gberwaltigt von unseren guten :
' Vorsitzen und héren deshalb ganz auf, iiber sie nachzudenken. !
} Uber die Vor- und Nachteile von beidem, sich mehr zu bewegen, gesiinder zu essen oder dies :
| |
|
|
|
|
|
|
|

! nicht zu tun (bei schlechtem Wetter gemiitlich auf der Couch zu sitzen und Pizza zu essen ist auch !

|
. angenehm...), nachzudenken, hilft dabei eine mogliche Veranderung in vollem Umfang zu ;
' betrachten. Dies kann uns in stressigen Zeiten oder bei Versuchungen helfen, an unserem ;

§ Bewegungs- oder Erndhrungsplan festzuhalten und unsere Ziele weiterhin zu verfolgen.

Schreiben Sie die Griinde, die Sie sich vorstellen kénnen, in die jeweiligen Késten in der Tabelle.

® ©
keine Bewegung mehr Bewegung
ungesunde Erndhrung gesunde Erndhrung
Vorteile Vorteile
Nachteile Nachteile

Ubersetzt und adaptiert basierend auf Ellen Glovsky, PhD, RD, LDN & Gary S. Rose, PhD; Institute for Motivation and Change, 2007
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