FUNDIERTE ZUVERSICHT.

Do's & Don'ts fiir mehr Zuversicht im Alltag.

4 ) 4 )
v Nimm jede Herausforderung ernst, v Verwechsle Zuversicht nicht
aber nicht als unlésbar hin. mit ,Probleme schénreden”.

\_ J \_ J
4 ) 4 )
v Richte deinen Blick mehr auf das, v Male dir nicht ausschlieBlich immer

was du konkret beeinflussen kannst. das (aller)schlimmstmégliche Szenario aus.

\_ J \_ J
4 ) 4 )
v Sprich mit dir so, wie du mit einem guten Freund v Warte nicht darauf, dass Angst oder Unsicherheit

sprechen wiirdest (Sei nett zu dirl). vollsténdig aus deinem Leben verschwinden.
\_ J \_ J
4 ) 4 )
v Erinnere dich regelméaflig an Situationen, v Lass Riickschléage nicht tiber deine Zukunft entscheiden
die du bereits erfolgreich gemeistert hast. (denn bald gehéren sie der Vergangenheit an).
\_ J \_ J
4 ) 4 )
v Mach den ersten Schritt (auch wenn du die gesamte v Gib mégliche Handlungsalternativen nicht vorschnell auf,
Strecke, die vor dir liegt, noch nicht ganz sehen kannst). nur weil deren Ausgang (noch) nicht ganz gewiss ist.
\_ J \_ J
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