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In deinem personlichen Kalender sind deine Termine, Aufgaben,
Aktivitaten und Emotionen Ubersichtlich mit dem Kalender und deiner
Selbstbeobachtung verkniipft, damit du alles Gbersichtlich im Griff hast.
Du kannst deine Notizen eintragen und im unteren Teil ein
Dankbarkeitstagebuch fiihren. Rechts neben dem Kalender hast du
Platz flr deine Selbstbeobachtung, die dir Auskunft tiber deine H6hen
und Tiefen des Tages gibt:

M = Mentale Wachheit (Konzentration, Aufnahmefahigkeit,
Gedachtnis).

P = Physisches Wohlbefinden (ausgeglichene Stimmung, Gelassenheit,
sich spiren kénnen).

K = korperliche Kraft (Ausdauer, Energie, Beweglichkeit, Koordination).
Beurteilung: 1 = wenig, schwach, 10 = sehr stark, am besten.
Tipps zur Nutzung deines Kalenders:

e Erstell eine To-Do-Liste mit realistischen Zielen. Sobald etwas
erledigt ist, hak es ab.

e Setze Prioritaten und ordne deine Aufgaben danach, was wirklich
wichtig und dringend ist.

e Mach eine Non-To-Do-Liste oder delegiere Aufgaben. Mach nicht
alles allein.

e VerknUpf deine Aufgaben-Liste mit deinem Kalender und deinem
Selbstbeobachtungsbogen.

e Plane ausreichend Ruhepausen ein.

© Mein ME/CFS-Handbuch - www.mecfs-handbuch.de



