
MONTAG DIENSTAG MITTWOCH DONNERSTAG FRE ITAG SAMSTAG SONNTAG

Geht es dir gut? Bist du
gestresst?

Bist du
emotional
erschöpft?

Ziehst du dich
zurück?

Grübelst du
viel?

Schläfst du
ausreichend und

gut?

Kannst du dich
gut

konzentrieren?

Wo ist heute
deine

Aufmerksam-
keit?

Spürst du eine
innere Unruhe?

Wie sieht für
dich

Entspannung
aus?

Wirst du schnell
wütend oder

traurig?

Wobei nimmst
du gute Gefühle
bewusst wahr? 

Was ist dein
Sport?

Hast du genug
Bewerbung im

Alltag?

Wann nimmst
du dir Zeit für
dich selbst? 

Bist du öfter
krank als
andere?

Wie verbringst
du Zeit mit 
Freunden?

Was ist dein
Lieblingsplatz
in der Natur?

Wie ist dein
Energieniveau?

Was ist deine
liebste

Lektüre?

Mit wen
verbringst du
gerne Zeit?

Was bringt dich
in den Flow?

Wann hast du
zuletzt gespielt? 

Welche
Ansprüche hast

du an dich
selbst?

Was tust du für
deine

Gesundheit?

Wo engagierst
du dich?

Wer tut dir
gut?

Was hält dich
mental gesund?

Wie war den
Februar?
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