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Ziel:

Ernährungsumstellung

Was?

Wie?

Warum?
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Selbstbeobachtung
(Analyse)

Information
(z.B. durch Reha, Krankenkasse, 

Diätassistenten)

Veränderung

Gewohnheiten
ändern, heißt…



Datum 3

Rehabilitationszentrum Borkum
Klinik Borkum Riff

Ess- Gewohnheiten

Prägung
Äußere

Einflüsse
Innere

Bedürfnisse
Kognitive
Steuerung

Kindheit
Kultur

Traditionen
Rituale
Umfeld

Angebot
Werbung
Finanzen

Zeit
Lebensform
Mitmenschen

Geschmack
Hunger
Appetit

Sättigung
Bekömmlich

- keit
Emotionen
Essdruck

Gesundheits-
bewusstsein

Dogmen
Prioritäten
Planung
Status

Intellekt
Ideale

Verantwortung
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Selbstbeobachtung

Information

Veränderung

Selbstbeobachtung

Information

Veränderung

Was esse 
ich?

Was esse 
ich?

Warum esse 
ich?

Warum esse 
ich?

Wieviel 
esse ich?
Wieviel 

esse ich?

Wie und wo 
esse ich?

Wie und wo 
esse ich?

Was fühle 
ich?

Was fühle 
ich?

Was kaufe ich 
ein?

(Zutatenliste)

Was kaufe ich 
ein?

(Zutatenliste)

Was koche 
ich?

Was koche 
ich?

Wann esse 
ich?

Wann esse 
ich?
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Selbstmanagement- Veränderung selbst machen

Der Weg vom guten Vorsatz zur langfristigen Lebensstiländerung

• Was nehme ich mir vor
• Was möchte ich zu Hause ändern?Ziele setzen

• Wie möchte ich das machen?Planen

• Was könnte schief gehen?
• Was könnte ich dann machen?

Hindernisse 
überwinden

Prüfen und 
Belohnen • Wie prüfe ich, ob es klappt?
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Fallbeispiel 
Ernährungsumstellung

Ziel: Weniger fette und zuckrige Snacks auf der 
Arbeit…

Was? Vollkornbrot vernünftig belegt, Couscoussalat, 
Obst Gemüse geschnitten, Müsli „im Glas/Dose“

Wann? Pausen nutzen und in Ruhe essen

Wo? Bei der Arbeit

Wie, womit? Vorher von zu Hause mitnehmen
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Nahrungsmittelallergie im Griff

Was?

Symptome Reduzieren 
bzw vermeiden

Wann?

Im Alltag

Wie?

Pollenkalender im Blick 
haben

Stress reduzieren

Zutatenliste im Blick

Wo?
Pollenkalender (Internet)

DAAB vermittelt 
Allgietherapeuthen

Zweimal in der Woche
Ausdauersport

Was?

Walking

Wann?

An 2 festen Tagen in der 
Woche

Wo?

Im Stadtpark, im Wald, in der 
Nachbarschaft

Wie, womit?

Laufschuhe

Mit wem?

Alleine, mit Kollegen, mit 
dem Partner

Fallbeispiel Allergie und 
Bewegung
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Immer wieder prüfen, ob es funktioniert…

• Termine in den Kalender 
eintragen

• Jede Woche ankreuzen, ob Sport 
stattfand

• Einkaufszettel schreiben
• Nicht hungrig einkaufen gehen
• Rezepte für die Woche raus 

suchen
• Kleine Teller benutzen
• Pollenkalender 
• Allergiedeklaration beachten
• Ernährungstagebuch führen, bei 

unklaren Symptomen
• Brief an mich selbst 
(meine Ziele definieren, jemand bitten, den 
Brief mir nach einer Frist zu zusenden)

• Tägliche Strichliste: zwei Striche, 
wenn Plan vollständig umgesetzt, 
ein Strich wenn teilweise 
umgesetzt

• „Inventur“ nach einem Monat

Belohnung überlegen:
zB.

• Kino Besuch
• in die Sauna gehen
• Ein schöner Ausflug
• Ein besonderes Buch
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Ziel 2:
___________________________________________________
___________________________________________________
___________________________________________________
___________________________________________________
Das ist mir wichtig weil:
___________________________________________________
___________________________________________________
___________________________________________________
___________________________________________________
Das möchte ich noch mit meinem Arzt oder mit anderen 
Therapeuten besprechen:
___________________________________________________
___________________________________________________
___________________________________________________
___________________________________________________
___________________________________________________



Mein Plan- der Weg zum Ziel 
 
Wie können sie ihrem Ziel näher kommen? Entwickeln sie ihren persönlichen Plan und 
tragen sie ihn in das Arbeitsblatt ein. Konkrete Pläne, die zu ihnen passen, sind 
besonders hilfreich. 
 
Was? 

_______________________________________________ 
Wann? 

_______________________________________________ 
Wo? 

_______________________________________________ 
Wie, Womit? 

_______________________________________________ 
Mit wem? 

_______________________________________________ 
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Hindernisse überwinden, Lösungen finden 
 
Es ist wichtig, über mögliche Hindernisse nachzudenken, die 
ihre Pläne gefährden. Dann können sie frühzeitig Wege finden, 
um erfolgreich mit diesen umzugehen. 
 
Schwierigkeiten und Hindernisse 
Was könnte mich hindern, meinen Plan umzusetzen? 
 

_________________________________
_________________________________
_________________________________
_________________________________
_________________________________
_________________________________
_________________________________     
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Lösungsideen 
Was tue ich, um die Schwierigkeiten zu 
überwinden?

______________________________
______________________________
______________________________
______________________________
______________________________
______________________________
______________________________
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