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Beruf

Aufstehen, beten, lesen, Friihstiick — Handy aus

Kiiche etwas aufriumen, Baby richten, sich selbst richten — Handy aus

Etwas Haushalt, Waschmaschine anstellen — Handy aus
Arbeit, Wichtigste Aufgabe des Tages — Handy aus
Kochen, Bewegung an der frischen Luft, kleinere Einkiufe,

Arztbesuche, externe Termine, kleine Telefonate beim
Spazierengehen — Handy an

Spielzeit, Besuchszeiten Familie, Spafl und
ggf. kleines Nickerchen — Handy an

Spielen, Wische zusammenlegen, etwas Haushalt,
Abendessen, Baby baden — Handy aus

Arbeitsblock & Arbeit )
Arbeits-
Social Media Post beruflich — . block
lingere oc
Handy an
Telefonate

Duschen, Beauty, Podcast héren,
20 Min. Social Media Nachrichten beantworten — Handy an

Lesen, Ritsel l6sen, gemeinsam Lieblingssendung ansehen —
Handy aus

Familienzeit, kleinere

Personliche Anliegen ' Haushalt & Familie ~ Spaf}, Spiel & Gemeinschaft
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THEMA ZEIT AN WAS ICH ARBEITEN MOCHTE

NOTIZEN:

ESSENSPLANUNG:

TAGESABSCHLUSS:







