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UBUNG

DOKUMENTIERE DEINE DURCHSCHNITTLICHE WOCHE

Schreibe zunachst deine durchschnittliche Woche in die Tabelle. Notiere, wie du derzeit deine

Tage und Wochen verbringst.

IDENTIFIZIERE DEINE BEDURFNISSE & BEWERTE DEINEN IST-ZUSTAND

Schau dir die Bedurfnisliste auf der eguide an und notiere alle Bedrfnisse, die fur dich relevant
sind. Der E-Guide kann auf unserer Website unter “Kostenlos” heruntergeladen werden.

ERSTELLE EINEN SOLL-ZUSTAND

Unter Berlcksichtigung der Bedurfnisse, die im Ist-Zustand nicht erfillt wurden, erstelle einen
neuen Wochenstundenplan. Uberlege dabei, wie du die nicht erfiillten Bediirfnisse in deinem

neuen Plan adressieren kannst.

SETZE DIE VERANDERUNGEN UM

Beginne schrittweise mit der Umsetzung der Veranderungen in deinem Soll-Zustand. Vielleicht
mochtest du mehr Zeit fur soziale Interaktionen oder kérperliche Aktivitaten einplanen, wenn
du feststellst, dass diese Bedurfnisse im Ist-Zustand nicht erflllt werden.

UBERPRUFE REGELMASSIG

Schau nach einigen Wochen, wie sich die Anderungen auf dein Wohlbefinden auswirken. Falls

notig, nimm weitere Anpassungen vor.
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50%7/”# /: IST-ZUSTAND WOCHENSTUNDENPLAN

MONTAG DIENSTAG MITTWOCH DONNERSTAG FREITAG SAMSTAG SONNTAG

UHR AKTIVITAT UHR ACTIVITAT UHR AKTIVITAT UHR ACTIVITAT UHR AKTIVITAT UHR ACTIVITAT UHR AKTIVITAT

SD%M# /. IDENTIFIZIERE DEINE BEDURFNISSE & BEWERTE DEINEN IST-ZUSTAND

Liste der erfiillte Bedirfnisse Liste der unerfiillte Bediirfnisse
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(YO%V/# /. SETZE DIE VERANDERUNGEN UM

Strategien zur Erfillung der Bedurfnisse ( mind. 3 pro Beddrfnisse)

Bediirfnis Strategien
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