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	Arbeitsblatt 2-1a: Mein perfekter Tag – Zeitstruktur

	Name: 

	Datum:


Ziel der Übung
Dieses Arbeitsblatt hilft dir, deinen idealen Tagesablauf zu planen. Trage ein, wie du dir deinen perfekten Tag vorstellst – von Aufstehen bis Schlafengehen. So erkennst du, welche Zeiten und Aktivitäten dir guttun.

	Uhrzeit
	Meine Aktivität / Beschreibung

	06:00
	

	07:00
	

	08:00
	

	09:00
	

	10:00
	

	11:00
	

	12:00
	

	13:00
	

	14:00
	

	15:00
	

	16:00
	

	17:00
	

	18:00
	

	19:00
	

	20:00
	

	21:00
	

	22:00
	

	23:00
	



Ein guter Tag beginnt mit Klarheit

	Arbeitsblatt 2-1b: Mein perfekter Tag – Reflexion & Wohlbefinden

	Name: 

	Datum:


Ziel der Übung
Dieses Arbeitsblatt unterstützt dich dabei, über die Qualitäten deines idealen Tages nachzudenken. Was bedeutet für dich Zufriedenheit, Ausgeglichenheit und Erfolg im Alltag?.


	Mein perfekter Morgen:
	

	Mein idealer Arbeitstag:
	

	Was gehört zu meiner Pause oder Freizeit?
	

	Wie sieht mein entspannter Abend aus?
	

	Was ist mir wichtig, damit ich mich wohlfühle?
	

	Was möchte ich in meinem Alltag verändern oder verbessern?
	




Zeit ist das, was du daraus machst.
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o . Mit Kompetenz zur Stelle.
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