
WORKBOOK
Gestalte Deine "Work & Family Vision" 

STEPHANIE POGGEMÖLLER



Stephanie Poggemöller

und schön, dass Du Dich für die "Work & Family News" angemeldet hast. Als

Willkommensgeschenk erhältst Du von mir ein Workbook, mit dem Du Dir 

 Deine und Eure individuelle "Work & Family Vision" gestalten kannst. 

Die Idee ist, sich in Form einer Vision einmal ohne wenn und aber auszumalen,

wie eine Kombination unterschiedlicher Lebensbereiche im Alltag aus Familie

und Beruf für Dich und Euch aussehen soll und zwar so, dass es sich richtig gut

anfühlt. Deine Vision soll eine wirklichkeitsnahe Vorstellung der gewünschten

Zukunft sein. Ein Bild, das Dich und Euch begeistert.

Auf den nächsten Seiten findest Du einen  Beschreibung zum weiteren

Vorgehen. 

Alles, was es jetzt noch braucht ist etwas Zeit, die Du Dir selber für die

Beantwortung der nachfolgenden Fragen nimmst. 

Ich wünsche Dir viel Freude bei der Gestaltung Deiner Vereinbarkeitsvision. 

Hi,

ÜBER MICH

Ich bin Stephanie,  BWLerin,  2-fache Mutter
Wahlmünchnerin,  Expert in für  Vereinbarkeit  und
Gründerin von Work & Family .  Mit  meiner Arbeit
möchte ich auf gesellschaft l iche,  pol i t ischer und
famil iärere Ebene dazu beizutragen,  dass Famil ien,
das Vereinbarkeitsmodell  leben können,  dass zu
ihnen passt .  



* ANLEITUNG 

Drucke Dir die nachfolgenden Seiten für Deine Notizen  aus. 

Suche einen Ort an dem Du Dich wohlfühlst und Du Dir in Ruhe Zeit

für Dich und die Beantwortung aller Fragen nehmen kannst.

Nimm Dir jeden Tag einen der folgenden Bereiche vor. Lies Dir die

Fragen zu dem jeweilige Bereich durch, bevor Du Sie beantwortest. 

Dann schließe die Augen. Atme 3-4 mal tief in den Bauch ein und

wieder aus und komme innerlich zur Ruhe. Nun zähle Deine

Atemzüge von 10 bis 0 herunter. 

Konzentriere Dich auf die Atmung und auf das Zählen, bis du bei 0

angelangt bist.

Stelle Dir innerlich die Fragen zu dem jeweiligen Bereich und lasse

dazu Bilder entstehen und hoch kommen.

Notiere Dir im Anschluss, was Du gesehen und gefühlt hast. 

" D E I N E  W O R K  &  F A M I L Y  V I S I O N "  

 
Um die Vereinbarkeits-Vision vor Deinem inneren Auge auszugestalten

lies Dir zunächst die Anleitung durch. 



01 FAMILIENLEBEN

Wie möchtest Du Dein Familienleben gestalten?

Was ist Dir dabei wichtig?

Wie kannst Du die Beziehungen in Deinem Familienalltag verbessern?

Welches Gefühl verbindest Du mit einem zufriedenen Familienalltag? 

" D E I N E  W O R K  &  F A M I L Y  V I S I O N "  

 
Richte Dich gemütlich ein, mache Dir - wenn es sich gut anfühlt  -
inspirierende Musik an und visualisiere für Dich so detailliert wie
möglich, wie der Lebensbereich "Familienleben" in den kommenden

Jahren ausgestaltet sein soll. 



02 KARRIERE 

Wohin möchtest Du Dich beruflich entwickeln?

Welche beruflichen Inhalte begeistern und erfüllen Dich?

Wie soll das Arbeitsumfeld sein? 

" D E I N E  W O R K  &  F A M I L Y  V I S I O N "  

 
Richte Dich gemütlich ein, mache Dir - wenn es sich gut anfühlt -
inspirierende Musik an und visualisiere für Dich so detailliert wie

möglich, wie der Lebensbereich "Beruf & Karriere" in den kommenden 
 Jahren ausgestaltet sein soll. 



03 WOHNUMFELD 

Wo willst Du leben?

Wie sieht Dein und Euer zu Hause aus?  

Wie soll ein unterstützendes Umfeld für Euren Vereinbarkeitsalltag

gestaltet sein?

" D E I N E  W O R K  &  F A M I L Y  V I S I O N "  

 
Richte Dich gemütlich ein, mache Dir - wenn es sich gut anfühlt -
inspirierende Musik an und visualisiere für Dich so detailliert wie
möglich, wie der Lebensbereich ""Wohnumfeld" in den kommenden

Jahren ausgestaltet sein soll. 



04 FINANZEN

Welchen finanziellen Träume möchtest Du Dir erfüllen? 

Wieviel musst Du dafür monatlich verdienen?

Welche Rahmenbedingungen braucht es, um das zu erreichen? 

" D E I N E  W O R K  &  F A M I L Y  V I S I O N "  

 
Richte Dich gemütlich ein, mache Dir - wenn es sich gut anfühlt -
inspirierende Musik an und visualisiere für Dich so detailliert wie

möglich, wie der Lebensbereich "Finanzen" in den kommenden Jahren
ausgestaltet sein soll. 



05 KÖRPER & GEIST 

Wie kannst Du auf Dich und Deine Bedürfnisse achten?

Wie möchtest Du Dich körperlich fühlen? 

Wie kannst Du dieses Gefühl durch Ernährung und Bewegung erreichen?

Wie kannst Du Dein Mindest stärken?

 

" D E I N E  W O R K  &  F A M I L Y  V I S I O N "  

 
Richte Dich gemütlich ein, mache Dir - wenn es sich gut anfühlt -
inspirierende Musik an und visualisiere für Dich so detailliert wie

möglich, wie der Lebensbereich "Körper & Geist" in den kommenden
Jahren ausgestaltet sein soll. 



06 PERSÖNLICH WEITERENTWICKLUNG

Was kannst Du tun, um persönlich weiter zu wachsen?

Welche Themen bereiten Dir Freude und inspirieren Dich?

Mit welchen Menschen umgibst Du Dich, um zu wachsen? 

" D E I N E  W O R K  &  F A M I L Y  V I S I O N "  

 
Richte Dich gemütlich ein, mache Dir - wenn es sich gut anfühlt -
inspirierende Musik an und visualisiere für Dich so detailliert wie

möglich, wie der Lebensbereich "Persönliche Weiterentwicklung" in den
kommenden Jahren ausgestaltet sein soll. 



07

" D E I N E  W O R K  &  F A M I L Y  V I S I O N "  

 
Wenn es einen weiteren Bereich gibt, der für Dich sehr bedeutend ist,

dann nutze dieses Blatt und notiere Deinen Gedanken ergänzend dazu.  



01 Familienleben

Mein persönlich ergänzter Lebensbereich: 

" D E I N E  W O R K  &  F A M I L Y  V I S I O N "

Führe nun die für Dich zentralen Erkenntnisse und Ziele aus allen 6
Lebensbereichen in dieser Grafik zusammen und erstelle damit Deine
persönliche "Work & Family Vision". Hänge diese Vision an einem für

Dich gut sichtbaren Ort auf und führe Sie Dir immer wieder vor Augen. 

02 Karriere 

03 Wohnumfeld 04 Finanzen 

05 Körper & Geist 06 Persönliche Weiterentwicklung 



09 Die Work & Family Vision steht - und jetzt? 

" D E I N E  W O R K  &  F A M I L Y  V I S I O N "  

 
„Wenn das Leben keine Vision hat, nach der man strebt, nach der man

sich sehnt, die man verwirklichen möchte, dann gibt es auch kein Motiv,
sich anzustrengen.“  Erich Fromm 

 Wenn Du noch tiefer in das Thema einsteigen möchtest, dann schau Dir

gerne einmal meinen digitalen Selbstlernkurse "Work & Family" an. In

diesem ist der "Work & Family Kompass" enthalten. Er umfasst eine

Vielzahl weiterer Fragen aus verschiedenen Lebensbereichen. In dem

Du Dich bzw. Ihr Euch mit diesen Fragen gemeinsam auseinander setzt,

gewinnt Ihr noch mehr Klarheit für ein für Euch stimmiges Miteinander

aus Familie und Beruf.

 

Der Work & Family Kompass soll Euch als Paar eine Orientierungshilfe 

 sein, an der Ihre Euch immer wieder ausrichten könnt, um  Euer ganz

individuelles Familien- und Arbeitsmodell zu gestalten. Denn es gibt es

nicht den einen Weg für alle Familien, doch es gibt den einen Weg für

jede einzelne Familie. 

 

 

ZU WORK AND FAMILY



SP@WORKANDFAMILY.DE  

M Ö C H T E S T  D U  I N  E I N E M  O D E R
M E H R E R E N  L E B E N S B E R E I C H E N

N O T W E N D I G E  V E R Ä N D E R U N G E N
A N S T O S S E N ,  W E I S S T

A L L E R D I N G S  N I C H T  W I E ?  

Dann schreibe mir gerne eine Nachricht und ich begleite
Dich im Rahmen eines Coachings ein Stück auf Deinem

Weg.  



U R H E B E R R E C H T S H I N W E I S
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