
Selbstverpflichtung digitaler Stress 

Persönliches Projekt        

   

Das möchte ich in 

den nächsten zwei 

Wochen 

ausprobieren oder 

verändern: 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 
 

Welche Wirkung 

erhoffe ich mir 

davon? 

 

 

 

 

 

 
 

Realistisch betrachtet 

– was könnte mir im 

Weg stehen und wie 

schaffe ich es 

trotzdem? 

 

 

 

 

 

 

 

 
 



Selbstverpflichtung digitaler Stress 

Zu zweit macht es sich leichter!  

 

Wann nehmen wir 

uns Zeit, um uns 

auszutauschen, 

inwiefern die 

Umsetzung des 

persönlichen Projekts 

geglückt ist? Wie 

können wir uns 

unterstützen? 

Termin: 

 

 

 

 

 
 

Tandempartner: 

Notizen: 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


