MEIN WOCHENPLAN von bis

Planen Sie Ihre Woche. Notieren Sie sich Pflichtaufgaben (z.B. Arbeit, Schule, Termine) und planen Sie Pausen und
Freizeitaktivitaten ein. Verwenden Sie dafur unterschiedliche Farben fur Wohlfuhlaktivitaten und Pflichtaufgaben.
Versuchen Sie, sich jeden Tag etwas vorzunehmen, was lhnen guttut, z.B. Treffen mit lieben Menschen, Sport, Filmabend.
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Schauen Sie sich am Ende des Tages jede Aktivitat an und Uberlegen Sie, wie Sie sich danach ) ) )
gefuhlt haben. So finden Sie nach und nach heraus, was lhnen wirklich guttut und was Sie bt — o
gut okay nicht gut

sich 6fter vornehmen kénnen. Nutzen Sie die Smileys, um lhre Stimmung festzuhalten:



