MEINE GENUSSMOMENTE

Nimm dir Zeit zu Uberlegen, welche Dinge und
Tatigkeiten dir Freude bereiten oder nach
welchen Tatigkeiten du dich zufrieden und
glicklich Flhlst.

Kreuze die Aktivitdten an, die du (wieder)
Ofters in deinen Alltag integrieren mochtest
und ergdnze die Liste um deine ganz

personlichen Genussmomente:

einen (Wald-)Spaziergang machen das Lieblingsessen kochen/bestellen
ein gutes Buch lesen ein heiRes Bad nehmen

Frihstiick im Bett Barful’ laufen

basteln an einem See sitzen

Eis essen mit Freunden treffen

musizieren tanzen

schwimmen
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TIPP: Plane jetzt deine nachsten 3 Genussmomente

mit konkretem Datum und Uhrzeit!
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