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ABC-GESUND

Angenehme Gefuhle erzeugen

- erledigen, Selbstfiirsorge, Spal3, Sorgen loslassen
- kurzfristig, grofRere Ziele, Beziehungen, auf Positives konzentrieren

Beziehungen und Verantwortungen pflegen

- tgl. fur jmd. verantwortlich sein; Pflanzen, Tiere
- Sinn im Leben, Dazugehdrigkeit, bewusst, kleinschrittig

Chaos beseitigen

- Planung statt Stress, Leben verbessern, schwierige Sit. Vorbereiten
- was beeinflussbar? (andern, vorbereiten), was nicht? (akzeptieren)

Gymnastik und Sport

- Vorsorge, Fursorge, Spal}, in Malten
Ernahrung

- Essen und Trinken

Schlaf

- Schlafhygiene (Tipps)
Untersuchungen und Medikamente
- Anordnungen befolgen

Drogen und Alkohol meiden

- Emotionsverstarker, schwacht Kontrollinstanz
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