Trage deine Healthy Habit(s) ein und hake jeden geschafften Tag ab! Ubernimm dich nicht - 3 neue Habits sind viel! Das Ziel: Du gewdhnst dir die Habits an und brauchst die Liste nicht mehr. Dann nimmst du dir etwas
Neues vor. Beispiele: Wasser trinken, Obst & Gemiise essen, bewegen, entspannen, bei Freunden melden, 3 gute Dinge aufschreiben, lesen, Ideenlisten, (Hobby) Giben, Anerkennung zollen, lachen, helfen, ...

Trage deine Anti-Habit(s) ein und hake jeden Tag ab, an dem du die Angewohnheit vermieden hast! Nimm dir nicht zu viel auf einmal vor!
Beispiele: StRigkeiten, rauchen, Soft-Drinks, Alkohol, zu groRe Portionen essen, fernsehen, meckern/lastern, ...
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