
Impulse f r mehr Selbstvertrauen ü    

Du bist  
genau richtig. 

Schau in den  
Spiegel und 
l chle deinä  
Spiegelbild 

an.

Br lle einfachü  
mal drauf los  
und beobachte 
was passiert. 

Achte heute 
bewusst auf  
deinen Atem. 

Was inspiriert 
dich? Mach ein  
Foto davon. 

Schokolade
macht

gl cklich.ü

Ruf eine  
liebe 

Freundin 
an.

Sei wild,  
frech und 
wunderbar.

Stampfe mit 
deinen 

F en festüß   
auf 

den Boden. 

Was gibt dir  
Halt?

Schreib es auf!  

Nein 
hei tß
Nein!

Du bist  
wertvoll!
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Nimm dir 5  
Minuten nur 
f r dich allein.ü   

Ich tanze 
heute laut zu  

meiner
Lieblingsmusik

.

Du darfst sein  
wie du willst.  

Nimm heute 
mal einen 

anderen Weg 
zur Arbeit, zur  
Kita oder zum  

Sport.

Bewegung tut 
gut. 

Was macht 
dich 

gl cklich?ü
Schreib es auf.  

Mach es dir  
bei einem Film  
gem tlich.ü

Schnaube
einmal 
wie ein  
Pferd.

G nn dir dochö   
heute einmal 

ein
wohltuendes

Bad.

Mach es dir  
mit einem 

Buch
gem tlich.ü

Was sind 
deine

St rken? Wasä  
kannst du 
besonders

gut? 
Schreib es auf.  

Kreise 3x mal  
deine Schulter 
zur ck undü  
mach dich 

gro .ß
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