Stay at home
survival
guide

mit aiesec.




Willkommen liebe
Quarantaner oder
Quarantanerin,

schon, dass du dieses Buch zur Hand nimmt und mit uns
gemeinsam dieser Zeit tUiberleben willst! Hast du auch keine Lust
mehr untatig zu sein und nur zuhause dahin zu vegetieren? Dann
bist du HIER genau richtig! Wir zeigen dir die wichtigsten
Survival-Regeln, wie du bewaffnet mit Positivitdt und deinem
Kreativitatsschwert Doktor Corona besiegen kannst! Sei Teil
unserer Helden Community Covidmen und Covidwomen!

Bis dahin: Frohes Schaffen und mége die Gesundheit mit euch
sein!

Viele Grii3e
AIESEC
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Platz fir
Reflektion

Fur jeder Woche gibt es eine Frage:
48 Fragen insgesamt!

Was ist dein Highlight dieser Woche?

Wenn du im Jahr 2030 warst - was wiirdest du deinem Ich von 2020 erzahlen?

Platz fr Kreativitat: Was ist dein spirit animal und warum? Es kann auch eine
Kartoffel sein.

Hast du irgendwelche Erkenntnisse aus dieser Woche gezogen?
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Platz fir Kreativitat: Male alles, was dir gerade auf die Nerven geht

Wenn du alleine auf eine Insel gestrandet warst und du kénntest nur 3 Dinge
mitnehmen: Was ware es denn?

Call-to-action: Ruf oder schreib eine Person an und bedanke dich bei der Person

Call-to-action: Mache deine Augen zu und achte fiir 5 Minuten nur auf deine
Atmung - wie flhlst du dich danach?

Call-to-action: Habe ein nettes Gesprach mit dir selber vorm Spiegel und rede
Uber alles, was dir gerade einfallt. Wie flhlst du dich danach?




Platz fur Kreativitat (Weltkarte): Male alle Lander aus, die du nach der
Quarantane besuchen moéchtest

Call-to-action: Gehe zu deiner Musikliste und driicke 3 mal auf den
Randombuttonschreibe tiber die 3 Songtitel eine lustige Story

Call-to-action: Was ist dein Lieblingsmoment von deiner Kindheit? Schliel3e deine
Augen und versuche es so bildlich wie moglich vorzustellen fur mindestens eine
Minute. Wie flihlst du dich danach?
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Wer sind deine groten Vorbilder? Warum?

Stell dir vor, du warst ein Autor: Was ware der Inhalt von dem Buch?

Wenn du ein Superheld warst und du kénntest nur eine Fahigkeit wahlen - welches
nimmst du?

Platz fir Kreativitat: Male einen Platz, wo du dich wohl fiihlst

Wenn du ein Weltprasident wérst, welche 3 Sachen wiirdest du andern wollen?
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Call-to-action: Male etwas schénes und gebe es eine Person, der dir wichtig ist

Wann fiihlst du dich am glicklichsten? Nenne 3 Situationen.

Was ist dein groBtes Ziel im Jahr 2021?

Stell dir vor, du kdnntest alles sein - was ware es dann?

Call-to-action: Geh zu deinem Spiegel und nimm eine selbstbewusste Pose ein.
Wie fiihlt sich das an?
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Was sind deine groten Erfolge wahrend deines Lebens? Es kdnnen die kleinsten
Sachen sein.

Gibt es etwas, was du schon immer machen wolltest? Dann mach es! Wenn es
gerade machbar ist. Geniel3e dein Me-time!

Call-to-action: Mache etwas, was du liebst fiir mindestens 30 Minuten.

Platz flr Kreativitat: Zeichne ein Selbstportrat von dir selber als ein Tier
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Wenn du die Méglichkeit hattest eine fiktionale Welt zu betreten, wie z.B. die von
Harry Potter oder Herr der Ringe. Welche Welt wére es und warum?

Platz fir Kreativitat: Wenn du ein Dinosaurier warst, wie wiirdest du aussehen?

Was ist dein Lieblingsland? Zahle alles auf, was du an dem Land liebst.

Call-to-action: Kontaktiere jemanden, den du magst.
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Schreibe einige deiner schonsten Erinnerungen hier auf.

Platz fiir Kreativitat: Zeichne, das was dich am meisten beschéftigt als Bosewicht
und zeichne dich selbst als Held - Nun streiche deinen Erzfeind durch, male es
schwarz aus, mach alles, damit es weg ist. Lass ruhig deinen Gefiihlen freien Lauf.

Wie fuhlst du dich nun?

Schreibe mindestens 5 Dinge oder Personen auf, die dich gerade in der Zeit richtig

gliicklich machen.
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Flr was bist du dankbar? Liste 5 Sachen auf.

Wenn du eine Zeitmaschine hattest - zu welchem Zeitalter wiirdest du am liebsten
reisen? Und warum?

Was wérst du fir eine Frucht?

Liste 3 Dinge auf worauf du besonders stolz bist.
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Call-to-action: Hore deine Lieblingssongs und tanze so als gdbe es keinen Morgen.

Call-to-action: Lege dich da hin, wo du dich wohlftihlst. SchlieBe deine Augen und
mache nichts anderes als 5 Minuten auf deine Atmung zu achten. Nun steh auf und
mach das Fenster auf. Lass frische Luft rein. Wie fiihlst du dich nun?

Stell dir vor du kdnntest mit einem fiktionalen Charakter einen Café trinken - wer
ware es und warum?

Call-to-action: Geh in die frische Luft und beobachte die Natur fiir 5 Minuten.
Mache nichts anderes. Achte auf den Wind, die Pflanzen, die Tiere. Wie fiihlst du
dich danach?
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Mache mindestens eine Sache, die du schon immer machen wolltest genau JETZT:
Zum Beispiel ein Instrument spielen, ein Video anschauen, was auch immer dir
einfallt.

Call-to-action: Lege dich da hin, wo du dich wohlftihlst. SchlieBe deine Augen und
mache nichts anderes als 5 Minuten auf deine Atmung zu achten. Nun steh auf und
mach das Fenster auf. Lass frische Luft rein. Wie fiihlst du dich nun?

Call-to-action: Vorm Schlafen machst du mindestens 30 Minuten vorher eine
entspannende Aktivitat. Nach dem Aufstehen wirst du mindestens 30 Minuten
nicht an dein Handy rangehen.




Platz fir Kreativitat: Male dich selbst als ein Mobelstlick

Platz flr Kreativitat: Hast du ein Lieblingsbild? Dann guck das fliir mindestens eine
Minute an und liste auf was du an dem Bild so liebst.

Platz fiir Kreativitat: Stell dir vor du warst ein magisches Tier - wie kénnte es
aussehen?
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Liste mindestens 5 Aktivitaten auf, die du nach der Quarantane mit deinen
Freunden machen willst.

Call-to-action: Geh zum Spiegel, guck dich an und sage: “Ich liebe mich wie ich bin
und lasse mich nicht unterkriegen!” Jetzt lachel dich an. Wie flihlst du dich nun?

AIESEC.DE




.2 Noch mehr Platz fur
Kreativitat

10 Dinge, fur ein perfektes Date mit dir selber?

1 leckeres Rezept flir die Quarantanezeit?
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Welche 10 Sachen machst du, um dein Selbstbewusstsein zu starken?

10 empfehlenswerte Filme/Blicher/Serien, die man unbedingt geguckt oder
gelesen haben muss!
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10 empfehlenswerte Filme/Blicher/Serien, die man unbedingt geguckt oder
gelesen haben muss!

5 nitzliche Lifehacks, die du gefunden hast!
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5 interessante Fakten tiber deine inspirierenden Personen

Ein weiteres leckeres Rezept fiir die Quarantanezeit?

5 interessante Sachen random facts, die du gefunden hast
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10 empfehlenswerte Kiinstler und Podcasts, die man unbedingt gehoért haben
muss
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Viel Spafs!




