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AB (T) / AB (P)
Stimmung stabilisieren – Tipps und Tricks 
[bookmark: _GoBack]
Spiele dein Lieblingsspiel!
Lenke dich ab, wenn du 
zu viel grübeln musst!
Sei in Kontakt mit deinen 
Lieblingsmenschen! 
Rufe jemanden an!
Achte auf ausreichenden  +
geregelten Schlaf!
Lenke deine Gedanken 
auf positive Ereignisse 
und Erinnerungen!
Trenne dich von Freund*innen, 
die dir gar nicht guttun!
Male etwas oder schreibe
deine Gedanken auf!
Sorge dafür, dass du 
körperlich aktiv bist und 
dich täglich bewegst!
Nenne jeden Tag drei Sachen,
die dir gut gelungen sind!
Höre deine Lieblingssongs!
Tanze und/oder singe!
Mache es dir gemütlich!
Gehe hinaus und genieße 
bewusst die Natur!
Ernähre dich gut! Meide zu viel
Zucker, Alkohol  + Drogen!
Meditiere, bete oder wende 
Entspannungsverfahren an!
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