
Dankbarkeit
Dankbarkeit kann dir helfen, negative Emotionen zu bremsen, Stress zu reduzieren und
dein Selbstwertgefühl zu steigern. Gerade in schwierigen Zeiten ist Dankbarkeit nicht
einfach. Konzentriere dich daher auf die kleinen Dinge. So könntest du vielleicht dankbar
für ein leckeres Essen sein. Vielleicht gönnst du dir selbst eine Pause und bist dankbar für
die Erholung. Notiere dir hier, wofür du dankbar bist, um deinen Fortschritt festzuhalten
und in schlechten Zeiten dich daran erinnern zu können.
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