	Mein Wochenplan
	     
	Woche vom  _______




	
	Montag
	Dienstag
	Mittwoch
	Donnerstag
	Freitag
	Samstag
	Sonntag

	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
	
	
	
	
	
	
	

	24.00
	
	
	
	
	
	
	


Bei Depressivität mindestens eine angenehme Beschäftigung pro Tag (Spaziergang, ...) eintragen und durchführen! - bei maniformen Anzeichen genügend Schlaf und Begrenzungen!   

Man kann auch Stimmungen eintragen und daraus Schlüsse ziehen: ++ sehr gute Stimmung  + gute Stimmung +/- mittelmäßige Stimmung  - schlechte Stimmung -- sehr schlechte Stimmung  
