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Überlege dir 3 einfache Aufgaben,  die du fix erledigen kannst. Schreibe sie 
auf und Erledige sie dann! belohne dich mit einem 

Setze Dich hin. Stelle einen Wecker auf 1 Minute. Schließe die Augen und sage
laut, wofür du dankbar bist. schreibe es danach noch einmal auf, wenn du
magst.

Was finden andere an dir toll? Sprich es laut aus. 
Klopfe Dir danach ein paar Mal auf die Schulter. Du bist toll sowie Du bist.
schreibe dir die komplimente noch einmal auf.

Frage dich selbst: Brauchst du eine neue AG? Oder eine neue Sportart? 
Ein neues Hobby? schreibe es auf. Sprich mit deinen Eltern oder Lehrern.

Schalte ein gerät auf meditationsmusik und versuche 5 minuten dich zu
entspannen und wegzuträumen. du schaffst das! Wie war es für dich?
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