
Mein Glücksrezept

	 Freunde, Partner, Familie 
Mit wem bin ich gern zusammen?

	 sich gegenseitig helfen 
Wem könnte ich meine Hilfe anbieten? 
 
 
 
Wen könnte ich um Hilfe bitten?

	 Dankbarkeit 
Wofür bin ich dankbar?

	 ziele setzen und erreichen 
Was kann ich gut? 
 
 
 
 
Welche kleinen und großen  
Ziele möchte ich erreichen? 
 
 
 
 
Was kann ich tun um meine
Ziele zu erreichen? 

	 Bewegung 
Wie bewege ich mich gern?

	 probleme aktiv angehen 
Was kann ich tun? 

Wer kann mir helfen? 
 
 
 
Welche guten Seiten gibt es?

	 Entspannen, Schlafen, gesundes essen 
Wie kann ich gut für mich sorgen?

	 positive Aktivitäten 
Was mache ich gern? 
 
 
Was unternehme ich gern  
mit anderen? 
 
 
 
Durch welche Aktivitäten 
fühle ich mich lebendiger? 
 
 
 
Über welche kleinen Dinge  
freue ich mich? 
 

das bin ich
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