Be happy (Motivations) Tipps fiir einen positven Schulalltag

= Standig auf der Suche nach Positivem sein!

= Unsere Personlichkeit fallt nicht vom Himmel — wir diirfen uns
weiterentwickeln (in eine positive Richtung)!

= Qute Geflhl 6ffnen unsere Aufmerksamkeit und erweitern
unseren Horizont!

@ Starte in den Tag mit einem High Five!

= Schreibe jeden Tag 3-5 positive Erlebnisse auf (Glickstagebuch)!

= Seiachtsam — halte inne und erlebe mit allen Sinnen!

= Was sind deine Werte? Achte darauf!

= Fulle deinen Positiv-Topf!

= Was sind deine Starken — lebe sie!

= Lade deine Batterien standig auf — Dopamin, Endorphin, Seratonin,
Oxytacin

= Stress weg Ubung: Fahrstuhlatmung (bis 3 einatmen, bis 3
ausatmen, innehalten,...)

= Lache so oft und so viel es geht!

= Achte auf deine Korperhaltung — strecke dich dem Himmel
entgegen!

= Schreibe einmal pro Woche 3-5 Dinge auf, fiir die du dankbar bist!

= Achte gut auf deine Gesundheit (Kérper und Geist!)

= Errichte dir ein Netzwerk mit positiven Menschen!

@ Schenke dein Glick weiter!

Ich wiinsche allen ein schones, erfiilltes, lustiges und positives Schuljahr!

Swsdnmne Eichborrn
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D

Mag. Susanne Eichhorn
www.das-glueckliche-eichhoernchen.at
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