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Wochenplan mit Tageszielen
Name:					Woche: 			Datum: 		 
Du hast dich entschieden, dass du deinen Alltag aktiver gestalten möchtest. Deine Therapeutin und deine Eltern möchten dich gern hierbei unterstützen. Wichtig ist es, dass du dir zunächst kleine und realistische Ziele setzt – sonst kann es passieren, dass du frustriert aufgibst und denkst, es hat keinen Sinn, sich Ziele zu setzen. Dabei sind Ziele so wichtig und es fühlt sich richtig gut an, wenn man ein selbstgesetztes Ziel erreicht hat! 
Folgende Ziele würde ich gern erreichen: 
· z. B. Ich möchte jeden Tag 30 Min. in Ruhe lesen, ein Bad nehmen, Hörbuch hören, etwas Gesundes kochen, mir Zeit nehmen für ein Telefonat mit meiner Schwester etc. 
· ……………………………………………………………………………………………………….
· ……………………………………………………………………………………………………….
· ……………………………………………………………………………………………………....
· ……………………………………………………………………………………………………….
Folgende Ziele würde ich gern für die Woche erreichen: 
· z. B. Ich würde gern mindestens an drei Tagen meine Tagesziele erreichen (3 von 7 Tagen). 
· ……………………………………………………………………………………………………….
· ……………………………………………………………………………………………………….
· ……………………………………………………………………………………………………....
· ……………………………………………………………………………………………………….


	Tag
	Tagesziel:
Was habe ich konkret vor?
Wann?
Mit wem?
	Achtung:
Welche Schwierigkeiten könnten dabei auftreten?
	Was habe ich tatsächlich getan?
[image: ]Wie war es?
Mache einen Haken, wenn es geklappt hat!

	Montag
	



	
	

	Dienstag
	



	
	

	Mittwoch
	



	
	

	Donnerstag
	



	
	

	Freitag
	



	
	

	Samstag
	



	
	

	Sonntag
	z. B.: Ich möchte mit meiner Freundin Paula ins Kino gehen. 17 Uhr, Star Wars 7.  

	z. B.: Rechtzeitig da sein, sonst bekommen wir keine Karten mehr. Paula hat schon etwas vor.
	z. B.: Ich habe Paula gefragt, aber leider war sie schon verabredet. Da habe ich schnell noch eine andere Freundin gefragt. Clara hatte Zeit und so waren wir im Kino.
[image: ]





[image: ]Prima! Du hast an …….. Tagen dein Tagesziel erreicht.             

             Wenn du dein Wochenziel erreicht hast, mache auch hier einen Haken! …………..
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