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2.
MEDITATION

4.
SCHLAFHYGIENE
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SELBSTFÜRSORGE
7 ÜBUNGEN

7. GESU
NDE

ERNÄHRUNG

keine elektronischen
Geräte
genügend Dunkelheit
ruhiges Umfeld

z.B. Progressive
Muskelrelaxation

3. BEWEGUNG
mind. 30 min täglich

5.
KREATIVITÄT

Was hast du als
Kind gerne
gemacht?

6.
SELBSTREFLEXION


