Genugend Wasser trinken

Ausgewogene Ernahrung

Ohrstopsel fur gentigend Schlaf

Tagliche Bewegung
Hygiene (Desinfektion)

g Gornodbet

e Entspannungstechniken
e Ruhepausen

o Achtsamkeitsubungen
e Tagebuch flur Reflexion

Eiirle Qpesardped

« Positive Einstellung (Mindset)
o Grenzen erkennen (Aktivitaten)

« Interessen (Ausfliige)
 Kreativitat (Fotografie, Basteln)

ptfelly Versorge

e Medikamente
e Erste-Hilfe-Set
o Notfallkontakte




