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Nutze
deine
Sinne

Liebe dich
selber

Stelle dein
Denkenin

Frage

Gib von
dir selbst

Hore Musik, schaue Fern, spiele ein Spiel, gehe deinen
Hobbys nach, mach ein Puzzle, verabrede dich mit
Freund*innen. Tu das, was dir Spaf8 macht und ablenkt.

Rieche an etwas Schénem, nimm die Farben um dich
herum war, laufe barfufd im Gras oder im Sand, spiele
mit Ton oder Erde, meditiere oder mach Sport.

Lach, bis es weh tut, schrei, weine, hére Musik
und tanze ausgelassen. Lasse deinen Gefiihlen
freien Lauf.

Nimm ein langes Bad/Dusche, richte dir dein Zimmer
neu ein, mach dirs gemiitlich, genief3e dein
Lieblingsessen, kauf dir was Schoénes.

Schreibe dir deine negativen Gedanken auf und
liste dann Griinde auf, warum sie nicht wahr sein
koénnten. Stelle dir vor, jemand den du liebst, hat
diese Gedanken - welchen Rat wiirdest du
ihm/ihr geben?

Hilf jemanden, lachle jemand auf der Straf3e an,
engagiere dich ehrenamtlich, tu freundliche Dinge.



