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Finde Deinen Familien-Fokus 2026!

Neujahres-Ubung fir Eltern

(sabelle von Abendrith

elternworkshops & coaching

Verhaltens-Check fir Eltern

Nimm Dir 15 Minuten Zeit fUr Dich und nutze den Jahreswechsel, um bewusst zu
entscheiden, wie Du Dich 2026 verhalten mdchtest. Deine Gelassenheit ist der grof3te
Gewinn fUr Deine Familie.

Deine Aufgabe:

Schau Dir die Liste der Verhaltensweisen (,Tue-Worter") an. Kreuze hinter jedem Wort an,
ob Du 2026, Mehr &', Gleichbleibend ‘= oder Weniger = davon im Alltag zeigen
mochtest.

Frage Dich dabei immer: Was tut mir gut und was bringt der Familie Leichtigkeit?

Dein Fokus-Plan 2026:

Wahle und notiere im Anschluss die jeweils wichtigsten Verhaltensweisen (2-3), die Dir
2026 mehr Energie bringen und Dich entlasten

Los geht”"s!
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Reflektiere Dein Verhalten + 2+
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Was l4dt deine
Batterien auf?
Was mdchtest
Du noch mehr

Was lauft gut?
Was mochtest
Du beibehalten?
Was machst Du

Was raubt Dir
Energie? Was
stresst dich
unnotig? Was

machen? Was bereits gut darf auf deine
macht dich zu genug? persdnliche
der Mutter/dem Not-To-Do-
Vater, die/der Liste?
Du sein
mochtest?

Kitzeln
Lacheln
Zuhoren
Bewegen
Norgeln
Beklagen
Machen

Gar nichts tun

Telefonieren

Kontrollieren

Chaos

Spontan sein

Lesen

Backen

Toben

Draufen sein

To-do-Listen schreiben

Zeitdruck

Neues Lernen

Aufrdumen

Vergleichen

Zeit mit Partner:in

Drinnen sein

Bewerten

Haushalt erledigen

Planen

Im Moment sein

Trdumen

Perfekt sein

Tratschen

Reden

Mit Freunden treffen

VerrUckt sein

Kind sein

Genieflen
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Reflektiere Dein Verhalten +2+
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Was l4dt deine
Batterien auf?
Was mdchtest
Du noch mehr

Was lauft gut?
Was méchtest
Du beibehalten?
Was machst Du

Was raubt Dir
Energie? Was
stresst dich
unnotig? Was

machen? Was bereits gut darf auf deine
macht dich zu genug? persdnliche
der Mutter/dem Not-To-Do-
Vater, die/der Liste?
Du sein
mochtest?
Gartnern
Stressen
Knutschen
Laut sein
Tee/Kaffee trinken
Danken
Tanzen
Singen
Shoppen

Pause machen

Gesund essen

Feiern

Arbeiten

Ermutigen

Streiten

Nachfragen

Spielen

Kochen

Schreiben

Joggen

Zweifeln

Kuscheln

Spazieren gehen

Zeichnen

Fuhlen

Sitzen

Sorgen machen

Jubeln

Besuchen

Freuen

Lieben

Unterstitzen

Wollen

Erholen

Missen
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Reflektiere Dein Verhalten
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Was l4dt deine
Batterien auf?
Was mdchtest
Du noch mehr
machen? Was
macht dich zu

Was lauft gut?
Was méchtest
Du beibehalten?
Was machst Du
bereits gut
genug?

Was raubt Dir
Energie? Was
stresst dich
unnotig? Was
darf auf deine
persdnliche

der Mutter/dem
Vater, die/der
Du sein
mochtest?

Not-To-Do-
Liste?

Hoffen

Gewinnen

Schaffen

KiUssen

Schwimmen

HUpfen

Forschen

Diskutieren

Reisen

Wachsen

Aufregen

Schreien

Bereuen

Weinen

Argern

Entspannen

Ehrgeizig sein

Verlieren

Schmunzeln

Wertschatzen
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Notiere hier die 2-3 starksten + und - Kernhandlungen

als neuen Fokus fir ein mehr und ein weniger fUr Dein neues Jahr
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Halls, celn b (sabelle

Als systemischer Elterncoach, Erziehungsberaterin und Mutter von drei Kindern
gebe ich Dir Sicherheit im Umgang mit Deinem Kind.

Ich hoffe, Du hattest ein paar spannende Erkenntnisse aus meiner Familien-Fokus-Ubung,
die Dir viele Aha-Momente oder neue Ideen gebracht haben.

Es gibt Situationen in der Familie, die sind alleine schwer zu meistern.
In dieser Zeit ist es gut, dass Du Dir ein Gespréch oder Hilfe bei engen Freunden, Bekannten oder Verwandten
suchst.

Falls Du Dir einen neutralen Perspektivwechsel winschst, der Deine Situation von auf3en betrachtet, kann
ich Dir meine UnterstUtzung im Elterncoaching anbieten.
Bereits eine Sitzung kann so viel bewirken und Dir neue Lésungsideen bringen.

Kontaktiere mich gern unter kontakt@isabelle-von-abendroth oder Uber meine Webseite unter
https://isabelle-von-abendroth.de/kontakt/
und vereinbare ein kostenloses Kennenlerngesprach.

Hier kostenloses Kennenlernen vereinbaren

Deine

[sabelle
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