
Zeit für mich 
Im Alltag kann die Selbstfürsorge manchmal etwas untergehen. Aus diesem Grund soll dieses Arbeitsblatt 

eine kleine Hilfestellung bieten, etwas Ich-Zeit zu planen.  

Einen Zeitpunkt finden 

Welche Schwierigkeiten bestehen freie Zeit zu finden? 

  

  

Welche Lösungen fallen mir ein?  

  

  

Wer kann mich unterstützen? 

  

  

So möchte ich meine Zeit verbringen 

   entspannt                                                                                                                                                                                              aktiv

Das mache ich gerne: 

  

  

  
 

Das habe ich früher gerne gemacht: 

  

  

  

Das bringt mich runter: 

  

  

  

  

Das würde ich gerne ausprobieren: 

  

  

  
 

Das bringt mich auf andere Gedanken: 

  

  

  
 

Das aktiviert mich: 

  

  

  

Meine Auszeit 
 
Zeitpunkt:                                                                                       Aktivität: 
 
So halte ich mir die Zeit frei: 


