
E R I N N E R U N G S -
C H E C K L I S T E  
Z U M  A N K R E U Z E N ,  W A S  I C H
P O S I T I V E S  F Ü R  M I C H  T U E

1 regelmäßige Pause am Tag

3 mal im Spiegel anlächeln

3 Komplimente verteilen

10 Minuten Positives aufschreiben

1/2 Stunde früher Feierabend machen

10 Minuten Selbstreflektion am Abend

5 tiefe Bauchatmungsübung bei Stress

1 Affirmation aussuchen und sich
über den Tag immer wieder sagen



E R I N N E R U N G S -
C H E C K L I S T E  
Z U M  A N K R E U Z E N ,  W A S  I C H
P O S I T I V E S  F Ü R  M I C H  T U E

Z U M  S E L B E R  A U S F Ü L L E N



M O T I V A T I O N S -
H I L F E N  

Heute wird ein großartiger Tag

Heute lasse ich nur GUTES zu

Heute beginnt mein neues Leben



I C H  B I N  S T O L Z
A U F  M I C H ! ! !

Meine Sternebewertung

TSCHAKKA


