	Positive Aktivität
	allein
	mehrere
	drinnen
	draußen
	Low Budget

	1. sich morgens einen Kaffee ans Bett bringen lassen.
	
	X
	X
	
	X

	2. bei Regen im Bett liegen und dem Prasseln der Regentropfen lauschen
	X
	X
	X
	
	X

	3. Fußpeeling, Gesichtsmaske, Nägel lackieren, Haare tönen
	X
	X
	X
	
	

	4. über Youtube Yogaübungen ausprobieren
	X
	X
	X
	
	X

	5. Karten basteln und an Freunde verschicken
	X
	X
	X
	X
	X

	6. den MP3-Player mit neuen Playlists bestücken
	X
	
	X
	
	X

	7. Kinderbücher, -filme anschauen
	X
	X
	X
	X
	X

	8. Pinnwand neu dekorieren
	X
	X
	X
	
	X

	9. Tagebuch schreiben
	X
	
	X
	X
	X

	10. frühere Klassenkameraden googlen
	X
	X
	X
	
	X

	11. scrabblen, Kreuzworträtsel, Sudoku
	X
	X
	X
	X
	X

	12. einen freundlichen Menschen anrufen
	X
	
	X
	X
	X

	13. Online-Einkaufsbummel (bei kostenloser Retour-Möglichkeit, z.B. Promod)
	X
	X
	X
	
	

	14. Blog schreiben
	X
	
	X
	
	X

	15. Kerzen anzünden
	X
	X
	X
	X
	X

	16. bügeln
	X
	
	X
	
	X

	17. das Bett frisch beziehen und früh schlafen gehen
	X
	
	X
	
	X

	18. für einen Tag/Abend Handy und Telefon abschalten, Armbanduhr ablegen
	X
	
	X
	X
	X

	19. Urlaubspläne machen, Reiseführer lesen
	X
	X
	X
	X
	X

	20. schaukeln
	X
	X
	
	X
	X

	21. barfuss (im Regen) spazieren
	X
	X
	
	X
	X

	22. eine Straßenzeitung kaufen
	X
	
	
	X
	X

	23. nachmittags ins Kino gehen
	X
	X
	X
	
	

	24. einen Zoo bzw. Zoohandlung oder Tierheim besuchen
	X
	X
	
	X
	X

	25. Wolkenbilder raten
	X
	X
	X
	X
	X

	26. Drachen steigen lassen
	X
	X
	
	X
	X

	27. über den Wochenmarkt flanieren
	X
	X
	
	X
	X

	28. sich ein Seligkeitsding (man braucht es nicht, will es aber unbedingt) kaufen
	X
	X
	
	X
	

	29. Im Straßencafé sitzen und Passanten beobachten
	X
	X
	
	X
	

	30. einen Spielzeugladen besuchen
	X
	X
	
	X
	

	31. ein Braut- oder Abendkleid anprobieren
	X
	X
	
	X
	X

	32. schwimmen
	X
	X
	X
	X
	

	33. Fahrradtour
	X
	X
	
	X
	X

	34. Thermalbad oder Sauna besuchen
	X
	X
	X
	X
	

	35. im Bioladen/ auf dem Markt einkaufen
	X
	X
	X
	X
	

	36. eine Buchhandlung/Antiquariat besuchen
	X
	X
	X
	X
	

	37. mit Lieblingsmusik spazieren gehen
	X
	
	
	X
	X

	38. Pilze sammeln, Brombeeren pflücken, Äpfel klauen
	X
	X
	
	X
	X

	39. Lachen bis der Bauch weh tut
	X
	X
	X
	X
	X

	40. wild campen, im Heu übernachten
	X
	X
	
	X
	X

	41. mit guten Freunden eine Nacht durchmachen
	
	X
	X
	X
	X

	42. beim öffentlichen Training des Lieblingsvereins zuschauen
	X
	X
	
	X
	X

	43. Kostenloses Probetraining in einer neuen Sportart machen (Kickboxen, Ballett etc.)
	X
	X
	X
	X
	X

	44. über einen Flohmarkt schlendern, Secondhand-Läden durchstöbern
	X
	X
	X
	X
	X

	45. Enten oder Schwäne füttern
	X
	X
	
	X
	X

	46. Kastanien sammeln
	X
	X
	
	X
	X

	47. an die Milkakuh schreiben und auf ein Schokopaket von Ferrero hoffen
	X
	X
	X
	X
	X

	48. Straßenmusik machen oder Straßenmusikern zuhören
	X
	X
	
	X
	X

	49. mit Freundinnen ausrangierte Kleider/ ausgelesene Krimis u.ä. tauschen
	
	X
	X
	
	X

	50. einer netten Person Blumen schenken
	X
	
	
	X
	

	51. Geburtstagsgeschenke selbst basteln
	X
	X
	X
	
	X

	52. Brot backen
	X
	X
	X
	
	X

	53. Emser Halspastillen anzünden und zuschauen, wie Würmer wachsen
	X
	X
	X
	X
	X

	54. ausmisten / entrümpeln
	X
	X
	X
	X
	X

	55. Kopfstand üben
	X
	
	X
	X
	X

	56. Witze auswendig lernen
	X
	X
	X
	X
	X

	57. eine Höhle bauen
	X
	X
	X
	X
	X

	58. Fotosafari
	X
	X
	
	X
	X

	59. einen Überraschungsbesuch bei guten Freunden machen
	X
	X
	
	X
	X


	60. in trostlosen Situationen Leute googlen, die noch viel peinlicher, dümmer, hässlicher, älter etc. sind als man selbst
	X
	
	X
	
	X

	61. sich selbst einen Brief schreiben, frankieren und abschicken und freuen wenn ein paar Tage die Welt wieder netter ist
	X
	
	X
	X
	X

	62. in einer exotischen Sprache von null bis zehn zählen lernen ( und damit nächstes Silvester prahlen können)
	X
	X
	X
	X
	X

	63. Sterne schauen
	X
	X
	
	X
	X

	64. einen Berg besteigen und die Aussicht genießen
	X
	X
	
	X
	X

	65. sich von der Sonne wecken lassen
	X
	
	X
	X
	X

	66. Luftschlösser bauen
	X
	X
	X
	X
	X

	67. sich einen Tag lang an alle Verkehrsregeln halten
	X
	
	
	X
	X

	68. Marmelade kochen
	X
	X
	X
	
	X

	69. sich ein Überraschungsei kaufen
	X
	X
	X
	X
	X

	70. den Wecker eine Stunde vorstellen und sich beim Klingeln freuen, dass man noch liegen bleiben kann oder aufstehen und sich freuen, dass man nun mehr vom Tag hat
	X
	
	X
	
	X

	71. einen kurzen Plausch mit dem Briefträger, der Bäckereifachverkäuferin oder der Frau an der Supermarktkasse halten
	
	X
	
	X
	X

	72. das Bücherregal neu sortieren
	X
	X
	X
	
	X

	73. stricken, häkeln oder nähen lernen
	X
	X
	X
	X
	X

	74. sich über sein Horoskop informieren (www.astro.com)
	X
	
	X
	
	X

	75. sich eine Wärmflasche machen
	X
	
	X
	
	X

	76. Yogitee trinken
	X
	X
	X
	X
	X

	77. die ZEIT am Stück und komplett durchlesen
	X
	
	X
	X
	

	78. für 10 Euro Lotto spielen
	X
	X
	X
	X
	

	79. zu IKEA fahren (auch wenn man keine Kerzen oder Servietten braucht)
	X
	X
	X
	X
	

	80. eine Wand in der Wohnung gelb streichen
	X
	X
	X
	
	

	81. E-Mail/Facebook-Freunden einen Brief schreiben
	X
	
	X
	X
	X

	82. sich bei Facebook abmelden
	X
	
	X
	
	X

	83. an einer Stadtführung in der Heimatstadt teilnehmen
	X
	X
	
	X
	

	84. Couchsurfing
	X
	X
	X
	X
	X

	85. in alten Poesiealben oder Fotos stöbern
	X
	X
	X
	
	X

	86. ins Planetarium gehen
	X
	X
	X
	X
	

	87. einen Tag lang nicht den Bauch einziehen / bewusst atmen
	X
	
	X
	X
	X

	88. Inlineskaten / Schlittschuhlaufen
	X
	X
	
	X
	X

	89. sich ehrenamtlich engagieren
	X
	X
	X
	X
	X

	90. Kinderlieder singen
	X
	X
	X
	X
	X

	91. ein fröhliches Bild in Grautönen malen
	X
	X
	X
	X
	X

	92. einen kompletten Tag im Park verbringen
	X
	X
	
	X
	X

	93. Esperanto lernen
	X
	X
	X
	X
	X

	94. mit Flossen ins Freibad
	X
	X
	
	X
	

	95. beim Fahrradfahren laut singen
	X
	X
	
	X
	X

	96. eine Tupperparty veranstalten
	
	X
	X
	X
	

	97. trampen
	X
	X
	
	X
	X

	98. drei neue Eissorten ausprobieren (im Winter Kekssorten)
	X
	X
	X
	X
	

	99. unter einem Baum liegen und Blätter zählen
	X
	X
	
	X
	X

	100. sich selbst einen Strauß Blumen kaufen
	X
	
	
	X
	


