
Die 20 
Besten 

Dinge, es 
nicht 

persönlich 
zu 

nehmen?

Es liegt nicht an Dir
Übe Dich in Gelassenheit

Lass es einfach an Dir abprallen Resilienz

Du brauchst keine 
Bestätigung von anderen

Lächle Sei freundlich zu anderen

Stelle Fragen, wenn du kritisiert wirst

Unterscheide zwischen konstruktiver und nicht konstruktiver Kritik

Versuche, die Situation realistisch einzuschätzen

Nimm Dir Zeit, um die Situation einzuschätzen

Denke daran, wie du anderen hilfst

Sprich mit einer außenstehenden Personaus neutraler Sicht

Sprich Probleme offen an

Bitte um Klarstellung

in Ich-Botschaften

"Ich habe nicht verstanden, wie du das gemeint hast"

"Deine Bemerkung hat mich verletzt"

Umgib dich mit positiven 
Menschen

Das, was man nicht ändern kann, sollte man loslassen
neu durchzustarten

den Mut haben und die Konsequenzen ziehen

Stärke Dein Selbstbewusstsein

Ziehe die Gefühle des anderen in Betracht

Halte dem anderen etwas Positives zugute

Achte auf eine angemessene KörperspracheAchte auf deinen Körper

Werde kreativ

Geh spazieren
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