“ Tagebuch meines Aufschiebeverhaltens n

J Tag der Beantwortung: Uhrzeit:
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Wie ist Thre derzeitige Stimmung?

O O O O O
sehr gut gut mittelmifig schlecht sehr schlecht

Welche Aufgabe haben Sie sich fiir heute vorgenommen?

Wie lange wollten Sie mit der Aufgabe verbringen?

Minuten von Uhr bis Uhr

Wie lange haben Sie mit der Aufgabe verbracht?
Minuten von Uhr bis Uhr

Wie haufig und wie lange haben Sie Thre Tatigkeit unterbrochen?

mal fir ca. Minuten

Wann haben Sie Thre Tdtigkeit zum ersten Mal unterbrochen?

O O O O O
gleich zu Beginn bevor ich es zur geplanten Zeit  als ich unkonzen- gar nicht
geplant hatte triert wurde

Was haben Sie gemacht, wenn Sie Thre Tatigkeit unterbrochen haben?

Wie viel von dem, was Sie sich vorgenommen haben, haben Sie geschafft und wie zufrieden sind
Sie mit dem Ergebnis?

Zielerreichung: . %
Zufriedenheit:

O O O O O
sehr ziemlich mittelmifiig wenig gar nicht

Was haben Sie sich fiir morgen vorgenommen?
TEHGREIL: ...
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