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Erholung in der Freizeit

Ideensammlung:

Natur:

Spazierengehen
Wandern
Gartenarbeit machen
Balkonblumen pflegen
Picknick machen

Auf der Wiese liegen
In den Park gehen
Wolken beobachten
Sterne anschauen

Sonnenauf- oder -untergang genieRen

Ein Sonnenbad nehmen
Sitzen und Aussicht genieBen
Tiere beobachten

Mit Tieren beschéftigen

Kontakte pflegen:

Zeit mit Partner/in und Kindern

Mit Freunden/Verwandten telefonieren

Mit Freunden/Verwandten treffen

Freunde/Verwandte besuchen oder

einladen

Mit Freunden/Verwandten etwas
unternehmen

Menschen helfen

Hobbies nachgehen
Sport treiben

Wellness:

Sauna

Massage
Kosmetik

Heile Badewanne

Kultur:

* Ins Kino gehen

® |ns Theater gehen

® |ns Konzert gehen

e Eine Ausstellung/Lesung besuchen

Geistige/kreative Beschaftigung:
® |[esen

Schreiben

Musik hoéren

Instrument spielen

Singen

Malen, zeichnen

Basteln

Handwerklich arbeiten
Kochen, backen

Etwas lernen (z.B. Sprache)

® Podcast héren

® |nteressante Sendungen/Videos schauen
e Knifflige Aufgaben l6sen

Genuss:
® Ein (gesundes) Getrank genieen
® Etwas mit Genuss essen

Entspannungstechniken anwenden:
® Progressive Muskelentspannung
e Autogenes Training

e Meditation
Achtsamkeitstibungen

Neu in der Fiihrungsrolle — schnell sattelfest und souveran



