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Selbstakzeptanz, Selbstzweifel und Selbstvertrauen 45
Selbstvorwiirfe und negativer Self-Talk 3
Stress und unser Umgang damit 68
Du darfst alle deine Gefiihle fithlen 1]
2. IWISCHENZEIT 105
In den neuen Lebensabschnitt starten 110
Die eigene Selbstfiirsorge-Routine finden 112
Stress loslassen 17
Erste Weichenstellungen und Perspektivlosigkeit 138
5, BE1 DIR ANKOMMEN 14t
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Entscheidungen treffen
Dich von Erwartungen 16sen
An dich glauben und Vertrauen entwickeln

4 LOSGEHEN UND ERSTE MALE

Das erste Mal auf eigenen Fiifien

Neue Freundschaften kniipfen

Dein Berufseinstieg

Zweifel an der eigenen Wahl
Leistungsdruck

Prokrastination und Motivationslécher

5. GEFUHLE UND ANDERE BEGLEITER

Wenn unsere Seele schreit
Zukunftsdngste und Hoffnungslosigkeit
Essstéorungen

Panikattacken

Priifungsdngste

Hiirden, Verluste und Enttiuschungen

6. AUFBLOHEN
Deine Stimme zdhit

Du darfst dein Leben gestalten und Freude finden

Kontrolle abgeben und vertrauen
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