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Gestalte Deine "Work & Family Vision" 

STEPHANIE POGGEMÖLLER



SUephanie Poggem³ller

und schÁn, dass Du Dich fÇr die "Work & Family News" angemeldet hast. Als

Willkommensgeschenk erh®ltst 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 fÇr Dich und Euch aussehen soll und zwar so, dass es sich richtig gut

anfÇhlt. Deine Vision soll eine wirklichkeitsnahe Vorstellung der gewÇnschten

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

Auf den n®chsten Seiten findest Du einen  Beschreibung zum weiteren

Vorgehen. 

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

Beantwortung der nachfolgenden Fragen nimmst. 

Ich wÇnsche Dir viel Freude bei der Gestaltung Deiner Vereinbarkeitsvision. 

Hi,

ÜBER MICH

Ich bin Stephanie,  BWLerin,  2-fache Mutter
WahlmÇnchnerin,  Expert in fÇr  Vereinbarkeit  und
GrÇnderin von Work & Family .  Mit  meiner Arbeit
mÁchte ich auf gesellschaft l iche,  pol i t ischer und
famil i®rere Ebene dazu beizutragen,  dass Famil ien,
das Vereinbarkeitsmodell  leben kÁnnen,  dass zu
ihnen passt .  



ͫ ANLEITUNG 

Drucke Dir die nachfolgenden Seiten fÇr Deine Notizen  aus. 

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

fÇr 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 schlie©e die Augen. Atme 3-4 mal tief in den Bauch ein und

wieder aus und komme innerlich zur Ruhe. Nun z®hle Deine

AtemzÇge von 10 bis 0 herunter. 

Konzentriere Dich auf die Atmung und auf das Z®hlen, 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 gefÇhlt hast. 

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

 
Uġ die VeŅeiĢbaŅkeiőŉͿViŉiĩĢ ŪĩŅ DeiĢeġ iĢĢeŅeĢ AŖge aŖŉŹŖgeŉőalőeĢ

lieŉ DiŅ ŹŖĢächŉő die AĢleiőŖĢg dŖŅch͠ 



01 FAMILIENLEBEN

Wie mÁchtest Du Dein Familienleben gestalten?

Was ist Dir dabei wichtig?

Wie kannst Du die Beziehungen in Deinem Familienalltag verbessern?

Welches GefÇhl 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 "  

 
Richőe Dich geġśőlich eiĢ͡ ġache DiŅ Ϳ ūeĢĢ eŉ ŉich gŖő aĢfśhlő  Ϳ
iĢŉłiŅieŅeĢde MŖŉik aĢ ŖĢd ŪiŉŖaliŉieŅe fśŅ Dich ŉĩ deőaillieŅő ūie
ġĲglich͡ ūie deŅ LebeĢŉbeŅeich ΓFaġilieĢlebeĢΓ iĢ deĢ kĩġġeĢdeĢ

JahŅeĢ aŖŉgeŉőalőeő ŉeiĢ ŉĩll͠ 



0̠ KARRIERE 

Wohin mÁchtest Du Dich beruflich entwickeln?

Welche beruflichen Inhalte begeistern und erfÇllen 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 "  

 
Richőe Dich geġśőlich eiĢ͡ ġache DiŅ Ϳ ūeĢĢ eŉ ŉich gŖő aĢfśhlő Ϳ
iĢŉłiŅieŅeĢde MŖŉik aĢ ŖĢd ŪiŉŖaliŉieŅe fśŅ Dich ŉĩ deőaillieŅő ūie

ġĲglich͡ ūie deŅ LebeĢŉbeŅeich ΓBeŅŖf Ϟ KaŅŅieŅeΓ iĢ deĢ kĩġġeĢdeĢ 
 JahŅeĢ aŖŉgeŉőalőeő ŉeiĢ ŉĩll͠ 



0̡ WOHNUMFELD 

Wo willst Du leben?

Wie sieht Dein und Euer zu Hause aus?  

Wie soll ein unterstÇtzendes Umfeld fÇr 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 "  

 
Richőe Dich geġśőlich eiĢ͡ ġache DiŅ Ϳ ūeĢĢ eŉ ŉich gŖő aĢfśhlő Ϳ
iĢŉłiŅieŅeĢde MŖŉik aĢ ŖĢd ŪiŉŖaliŉieŅe fśŅ Dich ŉĩ deőaillieŅő ūie
ġĲglich͡ ūie deŅ LebeĢŉbeŅeich ΓΓWĩhĢŖġfeldΓ iĢ deĢ kĩġġeĢdeĢ

JahŅeĢ aŖŉgeŉőalőeő ŉeiĢ ŉĩll͠ 



0̢ FINANZEN

Welchen finanziellen Tr®ume mÁchtest Du Dir erfÇllen? 

Wieviel musst Du dafÇr 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 "  

 
Richőe Dich geġśőlich eiĢ͡ ġache DiŅ Ϳ ūeĢĢ eŉ ŉich gŖő aĢfśhlő Ϳ
iĢŉłiŅieŅeĢde MŖŉik aĢ ŖĢd ŪiŉŖaliŉieŅe fśŅ Dich ŉĩ deőaillieŅő ūie

ġĲglich͡ ūie deŅ LebeĢŉbeŅeich ΓFiĢaĢŹeĢΓ iĢ deĢ kĩġġeĢdeĢ JahŅeĢ
aŖŉgeŉőalőeő ŉeiĢ ŉĩll͠ 



0̣ KÖRPER & GEIST 

Wie kannst Du auf Dich und Deine BedÇrfnisse achten?

Wie mÁchtest Du Dich kÁrperlich fÇhlen? 

Wie kannst Du dieses GefÇhl durch Ern®hrung und Bewegung erreichen?

Wie kannst Du Dein Mindest st®rken?

 

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

 
Richőe Dich geġśőlich eiĢ͡ ġache DiŅ Ϳ ūeĢĢ eŉ ŉich gŖő aĢfśhlő Ϳ
iĢŉłiŅieŅeĢde MŖŉik aĢ ŖĢd ŪiŉŖaliŉieŅe fśŅ Dich ŉĩ deőaillieŅő ūie

ġĲglich͡ ūie deŅ LebeĢŉbeŅeich ΓKĲŅłeŅ Ϟ GeiŉőΓ iĢ deĢ kĩġġeĢdeĢ
JahŅeĢ aŖŉgeŉőalőeő ŉeiĢ ŉĩll͠ 



0̤ PERSÖNLICH WEITERENTWICKLUNG

Was kannst Du tun, um persÁnlich 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 "  

 
Richőe Dich geġśőlich eiĢ͡ ġache DiŅ Ϳ ūeĢĢ eŉ ŉich gŖő aĢfśhlő Ϳ
iĢŉłiŅieŅeĢde MŖŉik aĢ ŖĢd ŪiŉŖaliŉieŅe fśŅ Dich ŉĩ deőaillieŅő ūie

ġĲglich͡ ūie deŅ LebeĢŉbeŅeich ΓPeŅŉĲĢliche WeiőeŅeĢőūicklŖĢgΓ iĢ deĢ
kĩġġeĢdeĢ JahŅeĢ aŖŉgeŉőalőeő ŉeiĢ ŉĩll͠ 



0̥

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

 
WeĢĢ eŉ eiĢeĢ ūeiőeŅeĢ BeŅeich gibő͡ deŅ fśŅ Dich ŉehŅ bedeŖőeĢd iŉő͡

daĢĢ ĢŖőŹe dieŉeŉ Blaőő ŖĢd ĢĩőieŅe DeiĢeĢ GedaĢkeĢ eŅgäĢŹeĢd daŹŖ͠  



01 Familienleben

Mein peVWÁnlich eVg®n^XeV LebenWbeVeich: 

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

FśhŅe ĢŖĢ die fśŅ Dich ŹeĢőŅaleĢ EŅkeĢĢőĢiŉŉe ŖĢd Ziele aŖŉ alleĢ ̤
LebeĢŉbeŅeicheĢ iĢ dieŉeŅ GŅafik ŹŖŉaġġeĢ ŖĢd eŅŉőelle daġiő DeiĢe
łeŅŉĲĢliche ΓWĩŅk Ϟ Faġilű ViŉiĩĢΓ͠ HäĢge dieŉe ViŉiĩĢ aĢ eiĢeġ fśŅ

Dich gŖő ŉichőbaŅeĢ OŅő aŖf ŖĢd fśhŅe Sie DiŅ iġġeŅ ūiedeŅ ŪĩŅ AŖgeĢ͠ 

02 KaVVieVe 

03 WohnYmfeld 04 Finan^en 

05 KÁVpeV & GeiWX 06 PeVWÁnliche WeiXeVenX[icklYng 



0̧ 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 "  

 
ΊWeĢĢ daŉ LebeĢ keiĢe ViŉiĩĢ haő͡ Ģach deŅ ġaĢ ŉőŅebő͡ Ģach deŅ ġaĢ

ŉich ŉehĢő͡ die ġaĢ ŪeŅūiŅklicheĢ ġĲchőe͡ daĢĢ gibő eŉ aŖch keiĢ MĩőiŪ͡
ŉich aĢŹŖŉőŅeĢgeĢ͠΋  Erich Fromm 

 Wenn Du noch tiefer in das Thema einsteigen mÁchtest, 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 fÇr ein fÇr 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 kÁnnt, um  Euer ganz

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

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

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 StÇck auf Deinem

Weg.  



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

Die Inhalte dieses Handouts sind urheberrechtlich
geschÇtzt. Das Urheberrecht liegt, soweit nicht anders
gekennzeichnet, bei Stephanie PoggemÁller. 

Alle Rechte vorbehalten.

Das Workbook darf lediglich f�r den priYaten GebraXch genXt]t Zerden. Jede Art der
VerYielflltigXng, VerbreitXng, VerleihXng oder andere NXt]Xng bedarf der aXsdr�cklichen,
schriftlichen ZXstimmXng Yon Stephanie Poggem|ller. Das |ffentliche ZXglnglichmachen
der Unterlagen ist nicht erlaXbt.


