
M
y 

Ta
ke

 5
 s

te
ps

 to
 w

el
lb

ei
ng

 s
el

f-
as

se
ss

m
en

t

Th
e 

Ta
ke

 5
 m

es
sa

ge
s 

ar
e 

th
in

gs
 th

at
 a

re
 e

as
ily

 a
ch

ie
va

bl
e 

fo
r 

an
yo

ne
 to

 in
co

rp
or

at
e 

in
 th

ei
r 

ev
er

yd
ay

 li
ve

s 
an

d 
yo

u 
ar

e
pr

ob
ab

ly
 d

oi
ng

 s
om

e 
of

 th
es

e 
th

in
gs

 a
lre

ad
y.

 T
hi

nk
 a

bo
ut

 e
ac

h 
of

 th
e 

Ta
ke

 5
 m

es
sa

ge
s 

an
d 

w
ha

t y
ou

 h
av

e 
do

ne
 r

ec
en

tly
.

   
   

   
   

   
   

  W
ha

t a
re

 th
e 

th
in

gs
 y

ou
 a

re
 a

lre
ad

y 
do

in
g?

   
   

   
   

 W
ha

t b
en

ef
its

 d
o 

yo
u 

ge
t f

ro
m

 th
es

e 
th

in
gs

?

21

C
o

nn
ec

t

K
ee

p
 le

ar
ni

ng

B
e 

ac
ti

ve

Ta
ke

 n
o

ti
ce

G
iv

e



22

M
y 

Ta
ke

 5
 s

te
ps

 to
 w

el
lb

ei
ng

 s
el

f-
as

se
ss

m
en

t

Th
in

k 
ab

ou
t w

ha
t t

hi
ng

s 
yo

u 
w

ou
ld

 w
an

t t
o 

co
nt

in
ue

 d
oi

ng
 o

r 
do

 m
or

e 
of

. A
re

 th
er

e 
ot

he
r 

th
in

gs
 th

at
 y

ou
 w

ou
ld

 li
ke

 to
do

 th
at

 w
ou

ld
 b

e 
of

 b
en

ef
it 

to
 y

ou
? 

It 
is

 im
po

rt
an

t t
o 

se
t g

oa
ls

 th
at

 a
re

 a
ch

ie
va

bl
e,

 s
o 

th
in

k 
ab

ou
t w

ha
t c

ou
ld

 m
ak

e 
it

ha
rd

 fo
r 

yo
u 

to
 d

o 
it 

an
d 

al
so

 w
ha

t w
ou

ld
 h

el
p 

or
 s

up
po

rt
 y

ou
 to

 a
ch

ie
ve

 it
. R

ev
ie

w
 y

ou
r 

pr
og

re
ss

 a
ft

er
 a

 fe
w

 d
ay

s 
or

w
ee

ks
 to

 s
ee

 h
ow

 w
el

l y
ou

 a
re

 d
oi

ng
 in

 m
ee

tin
g 

yo
ur

 g
oa

ls
.

   
   

   
   

   
   

  G
oa

ls
   

   
   

   
   

   
   

   
   

   
   

O
bs

ta
cl

es
   

   
   

   
   

   
   

   
   

Su
pp

or
ts

   
   

   
   

   
   

   
   

   
  R

ev
ie

w
   

   
   

   
   

   
  W

ha
t 

el
se

 w
o

ul
d

 y
o

u 
   

   
   

   
   

  W
ha

t 
w

o
ul

d
 m

ak
e 

it
   

   
   

   
   

   
  W

ha
t 

w
o

ul
d

 h
el

p
  

   
   

   
   

   
   

   
  H

o
w

 w
el

l a
re

 

   
   

   
   

   
   

   
   

w
an

t 
to

 d
o

 a
nd

 w
he

n?
   

   
   

   
 d

iffi
cu

lt
 f

o
r 

yo
u 

to
 d

o
 t

hi
s?

   
   

   
 y

o
u 

to
 d

o
 t

hi
s?

   
   

   
   

   
   

   
   

   
  y

o
u 

d
o

in
g

?

C
o

nn
ec

t

K
ee

p
 le

ar
ni

ng

B
e 

ac
ti

ve

Ta
ke

 n
o

ti
ce

G
iv

e


