
A
ct

iv
it

y
M

o
nd

ay
Tu

es
d

ay
W

ed
ne

sd
ay

Th
ur

sd
ay

F
ri

d
ay

Sa
tu

rd
ay

Su
nd

ay

M
en

ta
l w

el
lb

ei
ng

/ 
Te

 t
ah

a 
hi

ne
ng

ar
o

R
el

ax
at

io
n

F
u

n

S
le

ep

Sp
ir

it
ua

l w
el

lb
ei

ng
/

Te
 t

ah
a 

w
ai

ru
a

M
u

si
c/

si
n

g
in

g

M
in

d
fu

ln
es

s

C
h

u
rc

h
/p

ra
ye

r

So
ci

al
 w

el
lb

ei
ng

/ 
Te

 t
ah

a 
w

hā
na

u

W
h

ān
au

F
ri

en
d

s

W
o

rk
/s

tu
d

y/
vo

lu
n

te
er

P
hy

si
ca

l w
el

lb
ei

ng
/ 

Te
 t

ah
a 

ti
na

na

H
ea

lt
hy

 e
at

in
g

B
ei

n
g

 a
ct

iv
e

M
an

ag
in

g
 s

ym
p

to
m

s

M
y 

w
ee

kl
y 

ac
ti

vi
ty

 d
ia

ry
To

 k
ee

p
 t

ra
ck

 o
f 

w
ha

t 
I a

m
 d

o
in

g

U
se

 t
h

is
 d

ia
ry

 t
o

 p
la

n
 y

o
u

r 
w

ee
k 

an
d

 r
ec

o
rd

 y
o

u
r 

ac
ti

vi
ty

 t
o

w
ar

d
s 

yo
u

r 
g

o
al

s.

hn.org.nz/ketehn.org.nz/kete/stress


