
BEZIEHUNGEN UND GEFÜHLE
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SIch schlafe

Ich esse

Ich spreche
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     ENTSCHEIDUNGEN
Entspricht dein  
Handeln deinen  

Werten?  
 

Was schätzt  
du am Leben?

  
Was ist dir im  
Leben wichtig?

Welche “guten Taten”  
hast du heute  
vollbracht?

Hat dir das Essen 
geschmeckt?

Was hat dich 
glücklich 

oder traurig 
gemacht?

Wie kommst du 
in den Flow?

Um welche Uhrzeit 
hast du dein Handy 

ausgeschalten?

Bist du 
schnell 
einge-

schlafen?

Bist du 
gekräftigt 

aufgewacht?

Hattest du Zeit 
zum Entspannen 
und Abschalten?

Warst du spät 
nachts auf Social 
Media unterwegs?

Was hast du 
heute 

gegessen?

Hast du darauf 
geachtet, regelmäßig 

zu essen?

Mit wem hast du 
zusammen gegessen?

Hast du dir 
zum Essen Zeit 

genommen?

Welche Aktivitäten 
machen dir Spaß?

Mit wem hast du 
heute Zeit 

verbracht und 
wie?

Wie war deine 
Laune heute? Hast du mit 

jemandem 
über deine 
Gefühle 

gesprochen?

Hast du 
einem/einer 
Freund:in
zugehört?

Wie hast du 
dich heute 
bewegt?

Was hat dir 
heute Spaß 
gemacht?

Was bringt dich 
zum Lachen?

Was hat dir heute 
im Internet Spaß 

gemacht?

Was ist schön?

TÄGLICHER 
RHYTHMUS

Lernen, Arbeiten
Hausaufgaben
Hausarbeiten 
Zeit für mich 

Hobbys
Medien

Hat dein Handy 
deine Aktivität 

beeinflusst?

Wie fühlt sich 
ein 

entspannter 
Körper an?
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HAND DER MENTALEN GESUNDHEIT
Wie beeinflussen alltägliche Entscheidungen 

deine mentale Gesundheit?


