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Mikroprogramme | Tagebuch Woche (vom                                  bis                                  ) 
 

Kriterium \ Tag MO DI MI DO FR SA SO 
P

re
-A

s
s
e

s
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t 

Energie-Level                                    

Stimmung                                                                              

Stress-Pegel  _._._._._._   _._._._._._   _._._._._._   _._._._._._   _._._._._._   _._._._._._   _._._._._._  

Schlafperformance                                                                

Gesundheits-Rating 1  2  3  4  5  6 1  2  3  4  5  6 1  2  3  4  5  6 1  2  3  4  5  6 1  2  3  4  5  6 1  2  3  4  5  6 1  2  3  4  5  6 

Aktuelle Herausforderung        

M
ik

ro
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ro
g
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m
e
 

Fokus        

S.M.A.R.T.-Ziel        

Invest  
(max. 3 Programme, bei 
Bedarf mehr) 
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Zeit:             min 

Zielerreichung ❑ ja  ❑ nein ❑ ja  ❑ nein ❑ ja  ❑ nein ❑ ja  ❑ nein ❑ ja  ❑ nein ❑ ja  ❑ nein ❑ ja  ❑ nein 

ToDos        

P
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s
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t Energie-Level                                    

Stimmung                                                                              

Stress-Pegel  _._._._._._   _._._._._._   _._._._._._   _._._._._._   _._._._._._   _._._._._._   _._._._._._  

Schlafperformance                                                                

Gesundheits-Rating 1  2  3  4  5  6 1  2  3  4  5  6 1  2  3  4  5  6 1  2  3  4  5  6 1  2  3  4  5  6 1  2  3  4  5  6 1  2  3  4  5  6 

Bemerkung        

N
o

ti
z
e

n
 Meine Erkenntnis …        

Das möchte ich ändern …        

Ich bin dankbar für …        
 


