&%= Wochenplan: zwei feste Termine

%7/ &/ Die Aufmerksamkeit nach aulen lenken, vier Wochen lang

Planen Sie jede Woche zwei feste Termine mit etwas, das Sie wirklich beschaftigt: eine Verabredung, ein Hobby,
etwas mit den Hénden, ein Ausflug. Tragen Sie Tag und Uhrzeit vorab ein, so verbindlich wie einen Arzttermin.
An schlechten Tagen den Termin verkleinern statt absagen. Es geht nicht darum, den Schmerz zu verdriangen;
die Termine sollen helfen, dass auch anderes wieder Raum bekommt.

Was zieht mich nach auRen? (Ideen sammeln)

Woche | Was, wann, mit wem? Stattgefunden? | Wie ging es mir danach?
1 Oja Onein
1 [ja [Inein
2 [ja [Inein
2 Oja Cnein
3 Oja Onein
3 Oja Cnein
4 [ja [Inein
4 [ja [Inein

Nach vier Wochen

Welche Termine will ich behalten?

Dieses Blatt dient der allgemeinen Information und ersetzt keine individuelle drztliche oder psychotherapeutische
Beratung, Diagnose oder Behandlung. Stand: 10/2026
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