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Dieses Eintragebuch bietet den idealen Start, um sich selbst in der 
eigenen Girly Era noch besser kennenzulernen. Das Journal enthält 
jede Menge inspirierende Fragen und viel Platz zum Eintragen für 
persönliche Gedanken, Erlebnisse und Interessen. Umfassende  
Informationsseiten liefern spannendes Wissen rund um die Themen 
Selbstbewusstsein, Mädchen-Sein, Empowerment, Bodypositivity, 
Pubertät, Menstruation, Finanzen und Soziale Medien. Praktische 
Tipps und Erklärungen von den Expert:innen von #shedoesfuture 
ergänzen das Journal. 

Über #shedoesfuture: 
#shedoesfuture gUG ist eine gemeinnützige Organisation zur  
Stärkung junger Frauen auf dem Weg in ihre eigene Zukunft, um 
sie auf ihrem Weg informierte, selbstsichere und respektvolle  
Mitglieder unserer Gesellschaft zu werden zu begleiten.  
#shedoesfuture bietet den Raum, die eigenen Talente zu entdecken, 
den Selbstwert zu erkennen und im jungen Alter bereits ein Netz-
werk von Kontakten zu positiven Vorbildern unterschiedlicher  
Berufe aufzubauen. Hierzu bietet die Organisation Workshops,  
Kurse und regelmäßige Angebote in den eigenen Räumen, wie 
auch Institutionen, online und digital an.
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Dear Younger Self …
Blicke zurück auf die letzten drei bis fünf Jahre und schreibe einen Brief 
an dein jüngeres Ich. Welche guten, welche schlechten Erfahrungen 
hast du gemacht? Was kannst du heute gelassener sehen? Welche Tipps 
würdest du deiner jüngeren Version geben?
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Eine schwere Prüfung, ein Blackout mitten im Referat, eine unangenehme Diskussion mit  
der Bestie oder eine dicke Spinne an der Wand – manche Situationen können ganz schön  

stressen und sogar Angst machen. Was hilft dir am besten?

Denke an eine oder die letzte Situation, in der du richtig Angst hattest. Wie gings dir dabei?

nervös

besorgt

ängstlich

gestresst

gereizt

unruhig

panisch

vor Schreck  
wie gelähmt

Leere im Kopf

Gedanken- 
karussell

Konzentrations - 
probleme

Herzklopfen

Schweißausbruch

Zittern

Atemnot

Schwindel

Übelkeit

angespannte  
Muskeln

kalte Hände/Füße

1 = gar nicht, 5 = stark

Körperliche  Körperliche  
SymptomeSymptome

AngstsymptomeAngstsymptomeAngstsymptomeAngstsymptome

Körperliche  Körperliche  
SymptomeSymptome

Nur keine 
Panik!
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„„
 “ “Versuche, dem Grund für die Angst auf die Spur zu kommen. Frage dich: Was ist 

gerade an dieser Situation so schlimm? Ist es in einem oder fünf Jahren noch 
relevant? Manche Ängste verlieren dadurch ihren Schrecken.

Erinnere dich an Situationen, in denen du Angst  
hattest. Was hat dir geholfen?

Meist sind es unsere Gedanken, 
die uns Angst einjagen. Wir denken 
an das Schlimmste und erwarten, 
dass es eintrifft. Hier hilft es, die 
Gedanken aus dem Worst-Case-
Szenario zurück ins Hier und Jetzt 
zu lenken. Diese Tricks können dich 
dabei unterstützen.

Zähle von 100 rückwärts oder von 
1 bis 100 und sage dabei jede Zahl 
doppelt auf.

Atme einmal tief durch  
und denke dann an: 

 Dinge, die du jetzt im  
Augenblick sehen kannst

Dinge, die du auf eine einsame 
Insel mitnehmen würdest

schöne Erlebnisse, auf  
die du dich freust

Menschen, die du liebst

Ort, an dem du jetzt  
gern wärst
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Der 5-4-3-2-1-Trick Der 5-4-3-2-1-Trick Der 5-4-3-2-1-TrickDer 5-4-3-2-1-Trick 

Atme Sekunden ein.

Halte Sekunden die Luft an.

Atme Sekunden aus.

Wiederhole die Schritte 5 Mal
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5-5-5-Methode5-5-5-Methode5-5-5-Methode5-5-5-Methode

Tricks gegen  Tricks gegen  
die Angstdie Angst
Tricks gegen  Tricks gegen  
die Angstdie Angst

ZählenZählenZählenZählen

ExpertinnentippExpertinnentipp
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„„
 “ “Solltest du auf Social Media Mobbing erleben, sprich umgehend mit einer Person,  

der du vertraust, darüber. Du musst dir das nicht gefallen lassen.

Was unternimmst du schon, damit du im Netz  
sicher bist? Hier kannst du‘s checken.

Wie safe bist du im Netz?Wie safe bist du im Netz?

ExpertinnentippExpertinnentipp
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