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Jahresabschluss-Check: Ein personlicher Gesundheits-Riuckblick

Rickblick auf Gesundheit und Wohlbefinden ﬂ E

0]

Welche Gesundheitsgewohnheiten haben mir 2024 @ ﬁ

besonders gutgetan? (z.B. regelmaliige Bewegung,
weniger Bildschirmzeit, tagliche Pausen) J/_l
St | d Herausforderungen analysieren
Gab es gesundheitliche Ziele, die ich erreicht habe? (z.B. ressquefien tind Herad ung yst
gesundere Ernahrung, verbesserte Schlafqualitat, weniger

Was waren die grof3ten Stressfaktoren in meinem Alltag?
Stress)

(z.B. Arbeitsdruck, familiare Verpflichtungen, finanzielle

. : Sorgen
In welchen Bereichen hatte ich gerne mehr fur mein gen)

Wohlbefinden getan? (z.B. mehr Zeit fir Entspannung,

Wie h ich auf St iert? (z.B. V id
mehr Schiaf, bessere Emahrung) ie habe ich auf Stress reagiert? (z ermeidung,

Ablenkung, konstruktive Bewaltigung, direkte
Kommunikation)

Welche Bewaltigungsstrategien haben mir geholfen? (z.B.
Bewegung, Gesprache mit Freunden, Meditation,
Tagebuch)

Selbstfiirsorge und Ausgleich

Habe ich mir ausreichend Zeit fur mich selbst genommen?
(z.B. fur Hobbys, personliche Ruhezeiten, Aktivitaten zur

Gab es Momente, in denen ich mich Uberfordert oder
Freude)

ausgebrannt fuhlte? (z.B. in intensiven Arbeitsphasen,

private Herausforderungen)
Welche Aktivitaten haben mir dabei geholfen, Energie zu

tanken? (z.B. Naturspaziergange, Lesen, kreative Projekte,

Sport)
Gab es Gewohnheiten, die mir Energie geraubt haben? Beziehungen und soziale Gesundheit
(z.B. Ubermafige Social Media-Nutzung, lange
Arbeitszeiten, unregelmaRiger Schlaf) Wie haben meine sozialen Beziehungen meine Gesundheit
beeinflusst? (z.B. unterstutzende Freundschaften,
konfliktgeladene Beziehungen)
T : Habe ich meine sozialen Verbindungen gepflegt, die mir
Personliche Entwicklung und Erfolge
J J wichtig sind? (z.B. regelmaldiger Kontakt zu Freunden und
Welche personlichen oder beruflichen Erfolge habe ich Familie, Teilnahme an sozialen Aktivitaten)
2023 erreicht? (z.B. berufliche Projekte, Weiterbildung, _ L _
. . . Gab es soziale Kontakte, die mir nicht guttaten oder mich
personliche Meilensteine) _ o
belastet haben? (z.B. negative Einflusse,
Gab es Momente, in denen ich stolz auf mich war? (z.B. unverhaltnismaRige Erwartungen anderer)
neue Fahigkeiten erlernt, schwierige Situationen
gemeistert)

Was habe ich aus Herausforderungen oder Ruckschlagen

(8)
gelernt? (z.B. Resilienz, Geduld, neue Sichtweisen auf
Probleme)
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