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[bookmark: _GoBack]AB (p) Meine liste positiver aktivitäten
Sammlung angenEhmer tätigkeiten
[image: ]Trage ein, was dir besondere Freude bereitet und dir gutgetan hat! Indem du diese Sammlung anlegst, kannst du später immer wieder einmal nachsehen, was dir gutgetan hat. Wenn es dir einmal weniger gut geht, liefert dir diese Sammlung Ideen, was du tun kannst, um dein Wohlbefinden zu steigern.
	Zeit 
	Kleinere positive Aktivitäten, die mir guttun!
	Größere Aktivitäten, die mein Wohlbefinden steigern!
	Aktivitäten, die für richtig gute Laune bei mir sorgen!

	1
	z. B.: in Ruhe ein Ei zum Frühstück essen; in Ruhe einen Tee trinken, mich mit Mama unterhalten …

	z. B.: ein Schaumbad nehmen und dabei Musik hören, zum Fußballtraining/Tanzen etc. gehen …
	z. B.: mit einer Freundin zusammen Kekse backen; ein 1000-Teile-Puzzle fertigstellen, ins Kino gehen, mich am Wochenende zu einer Radtour mit Opa verabreden …
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	Anzahl positiver Aktivitäten
            


	

	
	

	Positive Stimmung 0–100 %
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