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Der Tages-Plan verändert sich.
Mit unterschiedlichen Farben eintragen.

Ich plane mein Leben mit Kind
Das Kind verändert vieles.
Planung hilft.

Mein Tages-Plan ohne Kind:
Ich trage meinen Tages-Plan ein:

Mein Tages-Plan mit dem Kind:
Ich trage meinen zukünftigen Tages-Plan ein:

schlafen

schlafen

Job

Jobspielen, schmusen mit dem Kind

essen und trinken

essen und trinken

Haushalt

HaushaltKind füttern, wickeln
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�Mein Tag wird von meinem Kind bestimmt. 
Wenn es wach ist: 
Ich habe keine Zeit für mich. 

Wenn es schläft: 
Ich habe Zeit für mich.

Müde Menschen sind oft gestresst.

Ich bin gestresst.
Was hilft mir?

Mein Kind will auch nachts essen.

Ich muss jede Nacht aufstehen.
Ich bin oft müde.
Wie ist das für mich?




