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Mini-
Workbook

Mit einfachen Methoden den Alltag mit
Kindern so gestalten, dass du dich leichter
und gelassener fuhlst.
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Die Energie-Ampel ist ein nutzliches
Hilfsmittel, um schnell mal deinen Energie-
~u checken und deinen Alltag

entsprechend zu planen:

Level
Wie geht es mir?
Welche Farbe hat meine Energie-Ampel?

PLANE DEINEN TAG
RESSOURCENABHANGIG.’
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Meins Pollenbild

Welche Rollen fullst du in
deinem Leben aus?
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Durchatmen

Tief in den Bauch ein,
langsam durch den gespitzten
Mund aus bis die ganze Luft
raus ist. Mit Kindern kann man
sich dabei einen Zeigefinger
als Pusteblume vor den Mund
halten.
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Simplify
Alles, was dir das Leben
leichter macht, ist erlaubt:
Spiele-Buddy,
Entertainment, Lieferservice,
Apps/Pléne etc.

@einfach.gliicklich.mama

WWW.EINFACHGLUECKLICH.AT

&/ Tty
g/(e/[
Nic, . en,
nne:;t //ege ) geh(;l/e un
N
no h au, M//de |/]///'
Oty ESEF "Stany
U“e/' me/?r
KO/?f///( er

Priorisiere

Entrimple und ordne deinen
Alltag und deine
Pflichten-/Aufgabenliste,
STOP Perfektionismus und
Multitasking,
“GENUG-Formel”
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Welche 3 Erkenntnisse, Ideen oder konkreten Ideen
mochtest du aus der heutigen Happy Hour
in deinen Mama-Alltag mitnehmen?
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Newsletter: www.einfachgluecklich.at
Instagram: einfach.gluecklich.mama

Facebook: Einfach.Glucklich | Selfcare fur Mamas
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