fitdfuture Teorte

3 Tipps fur deine Empowerment-Dusche

Fihlst du dich manchmal machtlos und von Anspriichen anderer erschopft? Oder belasten dich deine
eigenen hohen Erwartungen? Eine kleine, aber feine Empowerment-Dusche kann dir dabei helfen,
wieder Kraft und Mut zu finden.

Wenn du frustriert, erschopft oder mutlos bist— nimm dir Zeit fiir eine kurze ,,Dusche”. Die kann z. B. so
aussehen:

1. Gonn' dir

Iss dein Lieblingsessen, trinke dein Lieblingsgetrank, gonne dir eine Massage oder eine

28 Gesichtsmaske. Lass es dir gut gehen, das hast du verdient!
2. Schreibe dir eine Done-List
v Lege den Fokus auf das, was du heute schon geschafft hast, statt nur auf deine To Dos zu
5 - schauen. Das konnen auch Kleinigkeiten sein, wie das gemachte Bett oder das selbst
v — vorbereitete Pausenbrot. Denn hey: Wenn du die Dinge auf deiner Done-List schon erledigt

hast, schaffst du die auf deiner To Do-List locker!

3. Wechsle den Fokus

Schau’ dir statt Bilder anderer auch mal deine eigenen Fotos an und erinnere dich an
schone Momente zurlick. Anstatt die Bilder und Aktivitaten anderer auf Insta zu beneiden:
Mache dir bewusst, welche wunderbaren Dinge du schon erlebt hast.
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fit4future, die gemeinsame Initiative fir gesunde Schulen der DAK-Gesundheit und
der fit4future foundation, unterstiitzt Kinder und Jugendlichedabei, ihr Leben aktiv,
gesund und geistigstark zu meistern. Mehr Infos unter:
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Gesundheit

teens.fit-4-future.de



https://teens.fit-4-future.de/
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