

[Hier eingeben]	Anhang 6.7.6 	
	S. v. Usslar, L. v. Düring
[bookmark: _GoBack]AB (P) selbstfürsorge Wochenprotokoll 

Zieldefinition: Was möchte ich diese Woche für mich erreichen/ausprobieren?
Name:					Woche: 			Datum: 		 

· 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. 
· ……………………………………………………………………………………………………….
· ……………………………………………………………………………………………………….
· ……………………………………………………………………………………………………....

	Tag
	Was habe ich konkret vor?
Wann?
Mit wem?
	Welche Schwierigkeiten könnten dabei auftreten?
	Was habe ich tatsächlich getan?
Wie war es?

	Montag
	



	
	

	Dienstag
	



	
	

	Mittwoch
	



	
	

	Donnerstag
	



	
	

	Freitag
	



	
	

	Samstag
	



	
	

	Sonntag
	
Mich dafür belohnen, dass ich so selbstfürsorglich war: Ich gehe mit einer Freundin ins Kino

	
	






