Selbstwertgefiihl starken - Dein 30 Tage Motivations-Kalender

Hier kannst du jeden Tag die Ubungen ankreuzen, die du gemacht hast. Setz dich dabei nicht unter Druck! Wenn du nicht jeden Tag alle
18 Schritte machst, ist das nicht schlimm. Letztendlich soll es dir ja auch SpaR machen und dabei hilft dir dieser Motivations-Kalender!

Ubung / Tag
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1) Positive Satze gelesen

2) Spiegel-Ubung gemacht

3) Eine Minute gegrinst

5) Ich-Zeit genossen

6) Meinen Korper gut versorgt

7) Das Starken-Poster gelesen

)
)
)
4) Etwas Sport gemacht
)
)
)
)

8) Angst-Aufgabe erledigt

9) Blickkontakt gehabt

10) Etwas Neues probiert

11) Einen Fehler gemacht

12) Have-Done-Liste

13) Selbstbewusst gelaufen

14) Lauter geredet

15) Kraftiger Handedruck

16) Nein gesagt

17) Inneren Kritiker verbannt

18) Gluckstagebuch genutzt
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