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In diesem Modul geht es darum, deine taglichen Ablaufe genauer
unter die Lupe zu nehmen. Vom gemiitlichen Frihstiick am Morgen
bis zu deiner Zeit mit dem Handy - wir laden dich ein, alles
aufzuschreiben. Dieses Modul hilft dir dabei, bewusster mit deiner
Zeit umzugehen und moégliche Verbesserungen in deinem
Tagesablauf zu entdecken. Gleichzeitig bietet es dir die
Moglichkeit, deine Gewohnheiten zu optimieren und deine
Lebensqualitat zu steigern. Lass uns gemeinsam einen genaueren

Blick auf deine Tagesgewohnheiten werfen!

/63 Bitte notiere deine Gewohnheiten fur
?
9

mindestens 3 aufeinanderfolgende

Tage. Wenn du mochtest, kannst du
dies auch Uber einen langeren
Zeitraum tun. Beachte dabei, dass
wir auch die Details deiner
Mahlzeiten und Getranke erfassen
mochten, um ein umfassendes Bild
deiner Gewohnheiten zu erhalten.
Notiere daher bitte genau, was du

isst und trinkst (auch wie viel du

trinkst), um eine detaillierte Analyse

zu ermoglichen.

Nachdem du deine Gewohnheiten aufgeschrieben hast, laden wir dich dazu
ein, zu reflektieren und abzuwagen, welche dieser Gewohnheiten zielfuhrend
fur dich sind und welche vielleicht Verbesserungspotenzial haben. Diese
kritische Selbstreflexion kann dir dabei helfen, bewusste Veranderungen

vorzunehmen und positive Gewohnheiten zu fordern.




Denke daran,
alles so
detailliert wie
moglich
aufzuschreiben
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andern:
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