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 ANX I E TY  A I D  TOO L S MOTIVATIONSTOOL 15 Min

Entscheidungsmatrix
Verwenden Sie dieses Tool, um die Vor- und Nachteile einer Veränderung gegenüber dem Beibehalten des Status quo zu erkunden. Dies hilft, Ihre Motivationen zu klären
und potenzielle Hindernisse zu identifizieren.

 SO BLEIBEN, WIE ICH BIN VORTEILE (NUTZEN / GUTE DINGE)

Was sind die Vorteile, die Dinge so zu belassen, wie sie sind?

 EINE VERÄNDERUNG VORNEHMEN VORTEILE (NUTZEN / GUTE DINGE)

Wären die Vorteile, diese Veränderung vorzunehmen?

NACHTEILE (KOSTEN / NICHT SO GUTE DINGE)

Was sind die Nachteile, keine Veränderung vorzunehmen?

SO BLEIBEN, WIE ICH BIN NACHTEILE (KOSTEN / NICHT SO GUTE DINGE)

Wären die Herausforderungen oder Nachteile der Veränderung?

EINE VERÄNDERUNG VORNEHMEN

OF F I C I A L  R E SOURC E

anxietyaidtools.com
Dieses Arbeitsblatt dient Bildungszwecken und ist kein Ersatz für professionelle klinische

Beratung.


