
Kampf dem

inneren Schweinehund
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Das magische Dreieck

11

Beruf – Familie – Ich



Quelle: Stiftung Mediapuls

Keine Zeit – Echt jetzt? 

Im Jahr 2025 wurden durchschnittlich pro Tag ferngesehen: 

Deutschschweiz: 166 Minuten, Französische Schweiz: 180 Minuten und 

Italienische Schweiz: 200 Minuten.  

(lineare und nichtlineare Nutzung, Kombination «Big Screen» und «Small Screen») 



Ziel – System – Identität

Ziel
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Gewohnheiten ändern (leicht) gemacht

System 
(Umwelt)

Identität



Ziel – System – Identität

Ziel
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Gewohnheiten ändern (leicht) gemacht

System 
(Umwelt)

Identität



Motivation

Ziel 
Es liegt an dir!
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Ziel
Es liegt an dir! 
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Motivation



Ein starkes Motiv
um erfolgreich zu sein
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Antoine de Saint-Exupery



Ziel – System – Identität

Ziel

19

Gewohnheiten ändern (leicht) gemacht

System 
(Umwelt)

Identität



Ziel – System – Identität

Ziel
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Gewohnheiten ändern - (leicht) gemacht

System 
(Umwelt)

Identität
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Du kannst alles werden, was du willst! 

Warum dann nicht gesünder? Du hast die Wahl…   
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