Stressbewaltigung/ Entspannung
Onlinekurs ,Resilienz starken, Stress bewaltigen, Krisen meistern®

Einheit 4

© Wohlfuhlmomente als Gegengewicht zum Stress: Die ,Spielen-Liste"

Das Gllck einladen, damit es uns besser findet: Die ,Spielen-Liste".
Schreiben Sie Ihre ganz persdnliche Liste: Welche 10 Beschaftigungen
unter 5 € sind fiir Sie wie ,,spielen™? Und génnen Sie sich als ,Einladung
fur das Gluck" taglich eins davon (es gibt ja auch kurze Beschaftigungen ;-) )

Meine 10 Besc/»ﬁftigungen, meine Wa[»lfr}i himomente, die fi/ir mich wie ,,S;Jielan“ sind:
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WArum au f morgen warten, heute mache ich das:
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Woraus wir Kraft schépfen, ist so individuell wie jeder Mensch :-)
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