Lschiiiss, Steess!

Wenn du langfristig deinen Stress reduzieren mochtest, beachte folgende

Tipps:

Nutze die 1% Methode.

Kleine Verinderungen haben eine groﬁe Wirkung. Wie kannst du
1% in deinem Stressmanagement besser werden? Was ist von dem,
was du im Kurs gelernt hast, ftir dich machbar? Du musst nicht
alles anwenden, um nachhaltig deinen Stress in Griff zu

bekommen. Wichtig ist die Regelmﬁﬁigkeit (Gewohnheiten).

Hc’iufiger durchatmen?

Ja zu dir selbst zu sagen, was manchmal NEIN zu anderen bedeutet?
Lésungen zu finden, anstatt in der Opferrolle zu verbleiben?

Nicht nach deinen hinderlichen Uberzeugungen handeln, sondern
zumindest einmal am Tag dich an deinen positiven Glaubenssatz

erinnern?
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Steigere deine Selbstwirksamkeit.

Wie schaffst du das? Indem du das, was du dir versprichst,

einhilest. Und dafiir solltest du dir etwas Kleines vornehmen.

Mit kleinen Schritten kommst du weiter.

Du solltest nicht deine ganze Ernihrung umstellen oder Diit
machen, sondern z.B. eine Handvoll Niisse am Tag essen. Nur diese
Verinderung fiir den Anfang. Am besten so klein, dass du es direkt
ausfithren kannst. Oder Fenster aufmachen und durchatmen. Du
wirst sehen, regelméﬁige kleine Verﬁnderungen und Taten der
Selbstftirsorge sind nicht schwer zu implementieren, zeigen aber

cinen positiven Effekt auf dein Wohlbefinden.

Es ist sehr Wichtig, dass du dieses Versprechen an dich selbst auch
ausfiihrst.

Dein Unterbewusstsein weifdt dann — ,Ich kann mich auf mich
selbst verlassen®“. Und dann rollt es viel einfacher, dann wird dich
schon dein Unterbewusstsein in Sicht auf Stressmanagement und

Selbstﬁ'irsorge unterstutzen.

Ubrigens, Selbstﬁirsorge ist das, was wir alle tc'iglich brauchen. Ich habe
fiir dich ein 30-Tage Challenge vorbereitet. Drucke es aus, lege an einen
sichtbaren Platz und setze ein Héikchen, wenn du etwas geschafft hast. M0
Selbstfiirsorge brauchen wir in mindestens drei Bereichen: kérperlichen,

CTVlOIIiOTlOllCTl und mentalen.
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Konzentriere Mache dir Schreibe alle
dich 5 Minuten cinen leckeren deine Erfolge
lang auf deinen gesunden der letzten

Smoothie . Woche auf

w;

Atem -

Nimm dir Zeit, Schreibe 10 N
t
in Ruhe deinen Dinge auf; fiir Gehe heute o © le;e, IZ
Lieblingstee oder die du dankbar frither ins Bett 1ng.e, e
. ) an dir magst
Kaffee zu trinken bist

15 Mache dir

heute einen

188age heute mal 1

Gehe in der JA zu dir selbst
Natur spazieren und NEIN zu

gesunden

anderen Frithstiick

18 19Rufe heute einen

Beziche dein Menschen an, den

Notiere 5

Dinge, die

heute schén

Bett neu du lange nicht

waren. geschen hast

24

Lichle heute

QlGénne dir eine QQ

Erinnere dich an

professionelle ) ) Mache heute
. d deine Ziele oder mindestens 5 ! .
assage oder ) einen Social
) . schreiben neue ‘ Menschen an, incl. : .
massiere dich \ Media freien Tag
selbst auf \ Dich selbst

; _ i Schreib dir deine
Nimm eine Gehe deinem ] Lisse it

eigene Liste mi

Kontrastdusche Hobby nach 5

Dingen, die dir
gut tun
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Gotthold Ephraim Lessing

So ist es auch bei Stressmanagement - verliere dein Ziel nicht aus
den Augen, setze die Methoden und Tipps in kleinen Schritten um

und somit kommst du mit der Zeit viel weiter und kannst auch im

JETZT gelassen sein!

Ich wiinsche dir sehr viel Spaf§ und Freude auf dem Weg!

Anna
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