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Platz für Datum und  
Kalenderwoche – für deinen  

individuellen Einstieg ins Jahr

Hier kannst du deine Woche 
planen und die wichtigsten 

Termine festhalten.

Mood Tracker: Heute genug getrunken?  
Wie ist die Stimmung? Eine gute Tat vollbracht? 

Du entscheidest, wie und was du tracken 
möchtest.

Dein Wochenziel – 
Was hast du dir  
vorgenommen?

Platz für deine 
Notizen

Die KATAPULT-Karte –  
dein Aha-Moment der Woche

Flaggenrätsel 
(Auflösung S. 126)

Deine To-do-Listen 
zum abhaken und 

priorisieren

Dein Wochen-Check-out  
mit Reflexionsfrage von uns  

und Platz für dich

EINSTIEG INS LOGBUCH

Was trackst du?
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MONTAG

DIENSTAG

MITTWOCH

DONNERSTAG

FREITAG

SAMSTAG SONNTAG

12

liegt nicht auf
dem Äquator 

ÄQUATORIALGUINEA

Malabo

Karte der Woche

CHECK-OUT

Was hast du diese Woche gelernt? 

muss
wich

tig
kan

n
naja

Flagge der  
Woche von …

KALENDERWOCHE: WOCHENZIEL:VOM: BIS ZUM:



121120

Telefon Seelsorge (D) 0800 1110111 / 0800 1110222 oder 116 123
Dargebotene Hand (CH) 143
Telefon Seelsorge (AT) 142
Heimweg-Telefon (D) 030 12074182 Mo-Do 21-24 Uhr Fr & Sa 
21-03 Uhr
App WayGuard (D, CH)
Heimweg Telefon (Niederösterreich) 01-20660-32000 vom 
Anbruch der Dunkelheit bis 5 Uhr
Heimweg Telefon (AT, Graz) 872 2277 von 22 - 03 Uhr

Polizei/Notruf
110 (D)
117 (CH)
133 (AT)
Giftnotrufnummern
Giftnotruf der Charité (D) 030 192 40
Tox Info Swuisse (CH) 044 251 51 51
Vergiftungsinformationszentrale (AT) 0140 643 43
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Telefonseelsorge 116 123 (D)
Telefon Seelsorge 142 (AT)
Dargebotene Hand 143 (CH)

Heiwegtelefon  030 12074182 (D) 
So-Do 21-24 Uhr, Fr-Sa  21-03 Uhr
Heiwegtelefon  01 20660 32000 (Niederösterreich)  
Anbruch der Dunkelheit bis 5 Uhr
Heiwegtelefon 872 2277 (AT, Graz)  
Fr-Sa, vor Feiertagen von 22-03 Uhr 
App WayGuard (D, CH)

Polizei 110 (D)
Bundespolizei 133 (AT)
Polizei/Gendarmerie 117 (CH)

Giftnotruf der Charité 030 192 40 (D)  
Vergiftungsinformationszentrale 0140 643 43 (AT)
Tox Info Suisse 044 251 51 51 (CH)

Meine Notfallkontakte
Name

Adresse

Telefon

E-Mailadresse

NOTRUFNUMMERN
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LISTEN UND NOTIZEN

SeiteAuf den nächsten Seiten findest du Platz zum Austoben: 
Logbücher, freie Listen und Notizseiten warten auf  
deine kreativen Ideen. 

Empfehlungen der Katapultis:

Der Tracker ist genial für: 
»	 Notenübersichten 
»	 Fortschrittsüberblick bei Projekten  
	 (0 bis 100 Prozent)
»	 schlechte Witze gerissen (check!)

Die Alphabetische Übersicht ist super für:
»	 Telefonnummern
»	 Adressen
»	 Marmeladenvorräte

Die Listen brauchen wir für:
»	 Einkäufe
»	 Dinge, die wir verliehen haben
»	 Bastelideen

Die Wochenpläne sind die perfekten:
»	 Stundenpläne
»	 Routinenplaner
»	 Streicheplaner

Den zweiten Jahresplan nutzen wir für:
»	 Geburts- und Jahrestage
»	 Termine im nächsten Jahr
»	 Pflanzkalender für den Garten

Reiselog
Reiseplaner
Leselog
Film-/Serienlog
Tracker 
Alphabetische Liste
Liste für:
Liste für:
Liste für:
Liste für:
Liste für:
Liste für:
Liste für:
Liste für:
Liste für:
Liste für:
Liste für:
Liste für:
Liste für:
Liste für:
Liste für:
Liste für:
Notizen
Notizen
Notizen 
Notizen 
Wochenpläne
Jahresübersicht 2
Geschenkeliste
Die Checkliste aller Checklisten: Wie katapultig bist du?




