
Tagesstruktur
Ein fester Tagesablauf gibt Halt – Blöcke anpassen, Zeiten eintragen, abhaken.

Name: Datum / Woche:

Morgenroutine

Uhrzeit:

Aufstehen & Fenster auf

Zähne putzen & anziehen

Frühstück

Vormittag

Uhrzeit:

Mittag

Uhrzeit:

Mittagessen

kurze Pause / Spaziergang

Nachmittag

Uhrzeit:

Abendroutine

Uhrzeit:

Abendessen

Handy weg, Tag abschließen

Schlafen gehen
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