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Meine Trinkroutine
Sieben Tage ausprobieren.
Ein Platz, ein vertrauter Moment und eine kleine Beobachtung. Wähle eine Gelegenheit, die zu
deinem Arbeits- und Familienalltag passt.

Meine Woche ab:

Mein Erinnerungsmoment:

Wenn ich ________________________, stelle ich mir Wasser bereit.

Tag Heute ausprobieren Meine Beobachtung: Was war einfach oder schwierig?

1 Einen guten Platz wählen

2 Einen vertrauten Moment
nutzen

3 Die Flasche oder Tasche
vorbereiten

4 Eine praktische Hürde ändern

5 Unterstützung wählen, wenn
sie hilft

6 Einen anderen Tagesablauf
mitdenken

7 Eine brauchbare Idee behalten

Was nehme ich in die nächste Woche mit?

Du beobachtest eine Alltagshilfe. Diese Vorlage misst keine Trinkmenge und verspricht keine feste Gewohnheit
in sieben Tagen.

Für Erwachsene. Individuelle ärztliche Trinkvorgaben haben Vorrang. Ein Eintrag zeigt nicht, ob du ausreichend getrunken
hast.

Artikel und Quellen: wertvoll-plus.info/trinken-vergessen-trinkroutine/
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