WOCHENPLAN BEI DEPRESSION

Hinweise zur Nutzung:

Dieser Wochenplan soll helfen, strukturierte Tagesabléufe zu férdern und depressive Symptome zu lindern. Tragen Sie
Ihre Aktivitéten ein, planen Sie Pausen ein und achten Sie auf ausreichende Erholung.

Tageslibersicht mit Aktivitaten:

Uhr zeit Montag Dienstag Mittwoch Donner stag Freitag Samstag Sonntag
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Tipps zur Selbsthilfe:
1. Regelmédige Bewegung fordert die Stimmung und das Wohlbefinden.

2. Achten Sie auf ausreichend Schlaf und feste Schlafzeiten.
3. Soziae Kontakte stérken und unterstiitzen in schwierigen Phasen.
4. Vermeiden Sie Alkohol und Drogen, da sie depressive Symptome verstérken kénnen.

5. Nehmen Sie &rztliche und therapeutische Hilfe in Anspruch, wenn nétig.
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Originalquelle dieses Dokuments:

https://dokumentfertig.com/wochenplan-depression-beispiel/

War diese Vorlage fur Sie hilfreich?
Weitere aktuelle Vorlagen finden Sie unter:

https://dokumentfertig.com

Mehr Vorlagen

Diese Vorlage ist ausschlief3lich fur den personlichen, nicht kommerziellen Gebrauch bestimmt.
Bei Weitergabe oder Veroffentlichung ist die Nennung der Quelle verpflichtend.

Diese Vorlage dient lediglich zur Orientierung und stellt keine Rechtsberatung dar.
Es wird empfohlen, sich im Einzelfall an eine fachkundige Rechtsberatung zu wenden.
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