
W I E V I E L  A R B E I T E  

I C H ?

CARE  WORK  -  PAID  WORK  -  MENTAL  LOAD  -  L IFE

C A R E  WOR K H /WOCH E

T O T A L

K I N D E R B E T R E U U N G  

H A U S A U F G A B E N  /  P R O J E K T E

B E T R E U U N G  F A M I L I E  

T I E R E

H A U S H A L T  
- Kochen 
- Putzen 
- Waschen 
- Aufräumen 
- Einkaufen 
- Abfall / Recycling 
- Anderes:

N AM E :  _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _

P A I D  WOR K

H /WOCH E

T O T A L

A R B E I T  V O R  O R T  /  U N T E R W E G S

M E E T I N G S

A R B E I T  N A C H  F E I E R A B E N D

W E I T E R E S

M E N T A L  L O A D

H /WOCH E T O T A L

K O O R D I N A T I O N  K I N D E R

W O C H E N P L A N U N G  / E I N K A U F S L I S T E N

F E R I E N P L A N U N G  /  B U C H U N G

A D M I N I S T R A T I V E S

K I N D E R K L E I D E R  K A U F E N /  O R G A N I S A T I O N

G E B U R T S T A G E

W E I T E R E S

- Termine und Kontakte KiGa, Schule, KiTa 
- Playdates, Aktivitäten 
- Fahrdienste 
- Arzt / Zahnarzt 
- Anderes:

C A R E  WOR K  +  P A I D  WOR K  +  M E N T A L  WOR K  =  
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W I E V I E L  Z E I T   

F Ü R  M I C H ?

CARE  WORK  -  PAID  WORK  -  MENTAL  LOAD  -  L IFE

B E Z I E H U N G H /WOCH E

T O T A L

D A T E  N I G H T  

G E S P R Ä C H E  

H O B B I E S  

G E M E I N S A M E  A U S Z E I T E N  

W E I T E R E S  

N AM E :  _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _

S E L F  C A R E H /WOCH E

T O T A L

C O I F F E U R ,  M A N I P E D I ,  

E T C .

A R Z T T E R M I N E

S P O R T  /  H O B B I E S

M E - T I M E  

F R E U N D S C H A F T E N

W E I T E R E S

T O T A L  F R E I Z E I T  P R O  WOCH E

Optional hier den IST und den SOLL Zustand als 
Kuchendiagramm eintragen. 
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