&4‘& are géa//e//g/e

/fd);aeﬁ//bée &//&tfdk&wye

7204/ 7 72} 2 72} J

Plane eine Kaufe frisches Koche ein
Woche gesunde Obst und nahrhaftes
Mahlzeiten Gemiise ein Essen

72;« 4

Trinke
ausreichend
(mind. 2 L)
Wasser

72}5 76_2/6

Vermeide Zucker Ma:;hne slnnen
und Junk-Food _g
Spaziergang

72}7

Nmm die Zeit fur

ein ent-
spannedes Bad

Lnotionale &//@bjﬁ}o&wye

72} S 72} 9 72/ 70

Fihre Tagebuch - . L ) .
N 9€ Praktiziere 10  Sprich mit einem Finde ein neues
Uber deine . .
Minuten Freund Uber
Gedanken und o ) .
. Meditation deine Gefiihle
Gefiihle

72/ 77

Hobby, das dir
Freude bereitet

Tag 72 Tap 73

Mache dir eine

Setze dir Liste von
realistische Ziele Dingen, fur die
du dankbar bist

72/ 74

Vergebe dir
selbst
vergangene
Fehler

fe/ls’b‘/;/e &/f&ffd}f&o/‘/e

lag 75  Tap 76  Tap 77

Lese ein Schreibe deine
. L Lerne etwas ]
inspirierendes ziele und
Neues .
Buch Traume auf

[ap 78

Reduziere
deinen
Medienkonsum
und nutze die
Zeit fur dich

Tag 79 [ag 20

Praktiziere .
. Gestalte einen
taglich 15 -
. Raum, der dir
Minuten
. Ruhe und
AETEET T Inspiration gibt
methoden P 9

7&/ 27

Schreibe einen
Brief an dein
zukinftiges

Selbst

Soziale &//@tf«'}vmye

lag 22 [ap23 [ap 24

. . Zeige
Verbringe Zeit . . )
. g Melde dich bei  Menschen, die
mit einem B . LT
einem sozialen dir wichtig sind,
Freund oder der .
Familie Engagement an deine
Wertschatzung

72} 29

Betrachte deine
Beziehungen
und eliminiere

giftige Einflisse

[ag 25

Vermeide Drama

und Konflikte,
die deine
Energie rauben

[ag 30

SchlieRe die
Challenge ab
und reflektiere

sie

Tag 26 [ag 27

. . Fordere
Organisiere ein N
. Unterstitzung
Treffen mit X .
ein, wenn du sie
Freunden

bendtigst

7&/ 28

Hilf jemandem,
um deine
sozialen

Bindungen zu
starken

www, aoét&am&/&‘//fe@éy/a, de
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