	Ausgabe 25 - 2023
	Praxis: Altenpflege
Wissen kompakt für ambulante und stationäre Pflegefachkräfte




 	
	

	Schritt-für-Schritt-Anleitung: So setzen Sie die Methode um

	1. Schritt: Notieren Sie sich alltägliche, fest in Ihren Tagesablauf integrierte Gewohnheiten auf einem Blatt Papier.

	2. Schritt: Notieren Sie sich zudem die neuen Tätigkeiten, die Sie zur Gewohnheit machen möchten. Belassen Sie es zu Beginn bei maximal 3 Gewohnheiten, die Sie möglichst konkret benennen und festlegen sollten. Statt einem schwammigen Vorsatz „Öfter Sport machen“ legen Sie ein konkretes Ziel fest: „Ich gehe ab sofort nach dem Zähneputzen täglich 30 Minuten in den Keller auf den Stepper.“

	3. Schritt: Verbinden Sie die Gewohnheiten gedanklich miteinander. Nach dem Zähneputzen (um bei unserem einleitenden Beispiel zu bleiben) sollten Sie wirklich unmittelbar mit dem Frühsport loslegen. Je enger die alten und neuen Gewohnheiten gedanklich und zeitlich beieinanderliegen, desto leichter fällt es Ihnen, eine entsprechende Verbindung zwischen ihnen herzustellen.

	4. Schritt: Ohne Wiederholung geht es nicht! Wiederholen Sie regelmäßig die angedachte Verknüpfung, um diese fest zu verankern. Lassen Sie sich nicht entmutigen, wenn Sie einen Tag „gepatzt“ und das Training vergessen haben. Die Hauptsache ist, dass Sie am Ball bleiben und sich von Rückschlägen nicht entmutigen lassen. Auch kleinste Schritte führen hier zum Ziel – bleiben Sie beharrlich! Es kann durchaus, personenindividuell, mehrere Wochen dauern, bis eine Gewohnheit etabliert wurde. 



