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Habe ich heute gut fiir mich gesorgt? Mo Di Mi Do Fr Sa So

Bin ich heute liebevoll mit mir umgegangen? 0“gar nicht” - 5 “sehr hoch”
Meine angenehme Aktivitét in dieser Woche: gemacht? 0 “gar nicht “ - 5 “viele*
Meine sportliche Aktivitét in dieser Woche: gemacht? 0 “gar nicht" - 5 “intensiv" - 6 “zu viel”

Habe ich mein Tagesziel erreicht?

dran gedacht? ,ja“ oder ,nein*

Mein neuer Weg: ... ausprobiert? 0 “gar nicht* - 5
,haufig*

dran gedacht? ,ja“ oder ,nein*

Achtsamkeit: ... ————— ausprobiert? 0 “gar nicht* - 5

Jhaufig*

Wie hindere ich mich daran mein Ziel zu erreichen?

0 “gar kein” — 5 “sehr stark”

1. Problemverhalten: e SRR R
Handlung “ja” oder “nein”
0 “gar kein” — 5 “sehr stark”
2. ProblemMVEINAIEN: .......c.ocveeereeereeesessesesessssesse s sse s e s es s s s s s sase s sessesss e s ssesnesssneasene
Handlung “ja” oder “nein”
Wochenwtickblick
Was habe ich gut gemacht? Was werde ich weiteriiben? Wo brauche ich Unterstiitzung?

Wie weit habe ich mein Ziel erreicht?
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