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Auf den folgenden Blättern haben Sie die Möglichkeit, den Wochenplan Ihres Kindes zu analysieren und – falls erforderlich – neu zu 
strukturieren, um mehr Zeit für Ruhephasen zu haben. 

Sie finden auf der nächsten Seite einen Blanko-Wochenplan, den Sie individuell ausfüllen können. Am besten übertragen Sie die 
nachfolgenden Aktivitäten handschriftlich. Selbstverständlich können Sie auch noch weitere Aufgaben oder Freizeitbeschäftigungen
hinzufügen.

- SCHULE ODER KITA
- HOBBIES 
- MIT FREUNDEN UND/ODER GESCHWISTERN SPIELEN
- HAUSAUFGABEN
- ZEIT MIT MAMA UND PAPA ALLEINE
- MEDIENNUTZUNG
- SCHLAF
- BEWEGUNG
- ZEIT ALLEINE ZUR FREIEN GESTALTUNG UND/ODER RUHEPHASEN
- MORGENRITUAL/ABENDRITUAL
- ESSEN
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Zusatzmaterial zu dem Buch von Katharina Fantl und Julia Litschko: 
Dein Kind isst besser, als du denkst! Warum Eltern dem inneren Ernährungskompass 
vertrauen können. Das confidimus-Prinzip 
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