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Suche ein Uberbleibsel ; . o Lies ein Buch zu einem Hére iemandem . . .
(Essen, Material) und Schreibe eine Pro- und Hor dir einen Podcast Thema, das dich interessiert il : 3 20 und gib Beobachte dich, wie authentisch
. : Kontra-Liste fur ein Problem ' " ; mitiuniend zu und gi du bist. Versuche so zu agieren,
Uberlege, wie du das noch an, den du noch nicht und Uber das du bisher noch ) )
\/erw,enden kannst (UrtEils—\/ermégen) ’k N 7U wenig weilt (Liebe zum einen Rat, wenn er dass deine Worte und Handeln
ennst (Neugier y ' ishei
(Kreativitat) (Neugier) Lernen) erwlinscht ist (Weisheit) zusammenpassen O
: » i Achte auf deine Uberrasche heute ; i
Sei heute tapfer und Ser d|.r heute ein Ziel Schlafhygiene (3 h vorher jemanden mit einer ZunZiruuCrlf hggéer ﬁieelgg auf Achte auf gute Ideen von
gehe etwas an, das dir flr die Woche und nichts essen, nicht im Bett . gung oder anderen und lobe sie
' arbeite ieden Tag daran ~ 3 freundlichen Geste kreative Weise aus . . .
schwer fallt ] 8 arbeiten..) und erhohe so (Freundlichkeit) ) . dafur (Soziale Intelligen
O (Ausdauer) deinen Enthusiasmus (BIﬂdUﬂgSVermOSQH)O

¥ : : I . Denk an einen Moment, wo . : ) ) )
ifveuteenem || achre aupersonen, e || Uhetesedrsstateren | | BTGIACCLEE Y | v gt mcderer | | Fndeeutebe
Kollegen, Mitarbeiter schweigsamer sind. hast. Was k('jnntegst du das vergeben wurde. Gib das 8 a(szutrumpfen < Problemen Komplromlsse
oder Chef (Teamfahigkeit) Integriere sie nach§te Mal besser machen? Geschenk weiter (Bescheidenheit) U”.d verme|de W|njlose—
(FUhrungsvermogen) (Fairness) (Vergebungsbereitschaft)o Situationen (Umsicht) O

Schreibe eine Liste mit

\/gsuihe heute, Achte heute auf die Statt nur "danke” zu sagen, Dingen, die zuletzt nicht gut Bring heute jemandem Meditiere fur mind. 10
en gngen Zu Schoénheit um dich herum sag heute dlfferen2|ert, wofgr gelaufen sind. Finde 2 2umn Lachen (Humor) Minuten (Spiritualitat
VErringern (Sinn fur das Schone) du dankbar bist (Dankbarkeit) positive Aspekte fur jedes P

(Selbstregulation) O O (Hoffnung) O

Erlebst du ein Problem, Ube dich heute darin, Schreibe eine Liste mit Nutze eine deiner Frag 2 Menschen, Reflektiere am Abend,
frag dich: Welche Starke Starken in anderen zu 2-3 Starken, die du zitﬁ:g:{/uer?nfgzgiirgu welche Starken sie bei | welche Starken du heute
konnte ich jetzt nutze erkennen O gern ausbauen wills machen O dir erleben eingesetzt hast O
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