Innere verhaltenssteuernde Faktoren,
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Psychotherapeutische Praxis Dr. Wilkening
KOGNITIVE VERHALTENSTHERAPIE

Defizite im
Zeitmanagement

Schwierigkeiten in der Abgrenzung gegen Perfektionistische
alternative Handlungstendenzen Leistungsanspriche

Prokrastination

Probleme in der Fehlende :
Prioritatensetzung Erfolgserlebniss

Ungunstige innere

UENEEIe O U Selbstverbalisationen

realistische Planung

unproduktive und Ubermassige
Zeitinvestition bei schwierigen Aufgaben,
sowie bei Unklarheiten bei der
Aufgabenstellung
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