Sich selbst belohnen

- Vor allem in schwierigen/,stressigen” Zeiten sich bewusst
selbst belohnen!

—> Erarbeiten eines personlichen Wohlfihlprogramms

Beispiele:
« Erfolgserlebnisse fur den Tagesbeginn ,organisieren”

Zeit fur korperliche Bewegung einplanen

Intellektuelle Anregung suchen

Sich Zeit fur kinstlerische/spirituelle Betatigung nehmen

Anderen eine Freude machen



