Healing Self Acceptance
Heilsame Selbstakzeptanz
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You are already valuable

Du bist bereits wertvoll

Tu as déja de la valeur

Ya tienes valor por quien eres

Tbl yXKe npeAcTaBnsellb LLeHHOCTb
Tu BXXe Maclll LWiHHiCTb
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You are allowed to be imperfect
Du darfst unvollkommen sein

Tu as le droit d'avoir

des imperfections

Puedes tener imperfecciones
Tebe He ob6s13aTeNnbHO

6bITb 6e3ynpeyHbIM Yes0BeKOM
Tobi He 060B'A3K0BO

6yTH 6e30raHHOI0 NIIOAUHOI0
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Be kind to yourself

Sei freundlich zu dir
Traite-toi avec bienveillance
Tratate con amabilidad
OTHocKchb K cebe ¢ po6poToii
CraBcs fi0 cebe 3 f06poToI0
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You don't have to please everyone
Du musst nicht allen gefallen
Tu n'as pas a plaire a tout le monde

No tienes que agradar
a todo el mundo

Tebe He HYIKHO HPaBUTbCS BCEM
To6i He noTpi6HO Nof0b6aTHCA BCiM
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Take your feelings seriously
Nimm deine Gefiihle ernst
Prends tes sentiments au sérieux
Toma en serio tus sentimientos

OTHOCHCD K CBOMM
YyBCTBaM Cepbe3Ho

CraBcs B0 CBOIX
NOYYTTiB Cepiio3HO
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You can have contradictions

Du darfst widerspriichlich sein
Tu peux avoir des contradictions
Puedes tener contradicciones

B Tebe moryT couerartbes
NpoTHBOpEYHs

Y T06i MOXXYTb noegHyBaTHCA
cynepeyHocTi
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Your boundaries are valid
Deine Grenzen sind berechtigt
Tes limites sont légitimes
Tus limites son legitimos
Teou nnynble

rpaHnLbl MMEIOT NPaBo

Ha cyuLecTBOBaHMe

TBoi 0cobuCTi MeXi MaloTb
NpaBo Ha iCHYBaHHA
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Acceptance does not

mean standing still

Akzeptanz bedeutet nicht Stillstand
Accepter ne signifie

pas rester immobile

Aceptar no significa

quedarse inmovil

MpuHATHE He 03HAYAeT OCTAHOBKY
MpuitHATTA He 03HaYae 3acTol0
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Forgive yourself for past mistakes
Vergib dir friihere Fehler
Pardonne-toi tes erreurs passées
Perdonate los errores del pasado
MpocTu cebe npex<Hne owH6KM
Mpo6au cobi MuHYNi NOMUNKK
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Compare yourself with others less
Vergleiche dich weniger
Compare-toi moins aux autres
Comparate menos con los demas

MeHbie cpaBHUBaii
cebs ¢ gpyrumu

MeHwe nopieHioli ce6e 3 iHWMMK
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You are allowed to miss out

Download bei

Du darfst etwas verpassen

Tu as le droit de manquer
certaines choses

Puedes perderte algunas cosas
Tbl MOXeLb YTO-TO YyNYCTHTD
Tu MoXKel Ww,0cb NPONYyCTUTH
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Your past is part of you

Deine Vergangenheit gehort zu dir
Ton passé fait partie de toi

Tu pasado forma parte de ti

TBoE npownoe — yacTb Tebs
TBo€ MUHYNe — yacTHHA Tebe
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Acknowledge your vulnerability
Erkenne deine Verletzlichkeit an
Reconnais ta vulnérabilité
Reconoce tu vulnerabilidad
Mpu3Haii cBolo ya93BMMOCTD
Bu3Haii cBOI0 Bpa3/MBiCTb
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You don't always have to be strong
Du musst nicht immer stark sein
Tu n'as pas a étre toujours fort

No tienes que ser fuerte siempre

Tebe He 0b6s13aTeNnbHO
BCerjia 6biTb CHAbHbIM

To6i He 060B'A3KOBO 3aBXAM
6yTH CUNIBHOIO JTIOAMHOI0
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Don't let shame

make your decisions

Lass Scham nicht entscheiden
Ne laisse pas la honte
décider a ta place

No dejes que la vergiienza
decida por i

He no3eonsii

CTbIAy pewarb 3a Tebs
He po3eonsii copomy
BHpilyBaTH 3a Tebe
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You are allowed to change
Du darfst dich verandern
Tu as le droit de changer
Tienes derecho a cambiar
Tbl BnpaBe MEHATbCSA

Tu maciu npaBo 3MmiHIOBaTHCS
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Discover what makes you unique

Entdecke
deine besonderen Eigenschaften

Découvre ce qui te rend unique
Descubre tus cualidades singulares
OTKpo#i CBOM 0COOEHHbIe KayecTBa
Bigxpuii cBoi oco6nusi pucu
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Appreciate your small
steps forward

Wiirdige deine kleinen Fortschritte
Apprécie tes petits progres

Valora tus pequeiios avances
Llenn paxke Hebonbwme ycnexu
LLinyit HaBiTb HeBenuKi ycnixu
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Accept compliments
Nimm Komplimente an
Accepte les compliments
Acepta los cumplidos
MpuHMMaili KOMNANMEHTDI
MpuiiMmaii KomnniMeHTH
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Accept your body
Akzeptiere deinen Korper
Accepte ton corps
Acepta tu cuerpo
MpuxuMaii cBoE Teno
Mpuiimaii cBoe TiNO
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Allow yourself to have

your own interests

Erlaube dir eigene Interessen

Autorise-toi a avoir tes propres

centres d'intérét

Permitete tener intereses propios

Mo3Bonb cebe nMeThb

co6cTBEeHHbIE HHTEpechl

Nozeonb c06i maTn

BNacHi inTepecu
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You are allowed to take your time
Du darfst langsam sein

Tu as le droit de prendre ton temps
Puedes tomarte tu tiempo

Tbl MOXeLb He CNeWwnTb

Tu MoXcew He nocniwaTy
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Pay attention to your needs
Nimm deine Bediirfnisse wahr
Sois a I'écoute de tes besoins

Presta atencion a tus necesidades
MNpucnywmeaiica

K CBOMM NOTpe6HocTAM
Mpucnyxaiica go cBoix noTped
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You don't have to be extraordinary
Du musst nicht auBergewdhnlich sein

Tu n'as pas besoin
d'atre extraordinaire

No tienes que ser una persona
extraordinaria

Tebe He 0693aTenbHo
6bITb HCKNIOYNTENbHBIM YeNIOBeKOM

Tob6i He 060B'A3K0BO
6yTH BUHSITKOBOIO JIIOJMHOIO
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Let others see your uncertainty, too
Zeige dich auch unsicher

Ose aussi montrer tes doutes
Atrévete a mostrar

también tus dudas

He 6oiica noka3biBaTb

CBOIO HEyBEepeHHOCTb

He 6ilica nokasysatu

CBOIO HeBNEeBHEHICTb
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Allow yourself to accept help
Erlaube dir, Hilfe anzunehmen
Autorise-toi a recevoir de l'aide
Permitete aceptar ayuda

Pa3peiwn ce6e npuHMMaTh NOMoOLL,b
[lo3Bonb co6i npuiiMmaTn gonomory
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Distinguish responsibility from guilt
Unterscheide Verantwortung
von Schuldgefiihlen

Distingue la responsabilité
de la culpabilite

Distingue la responsabilidad
del sentimiento de culpa

OTnMyYaii OTBETCTBEHHOCTD
OT YYBCTBA BHHbI

Bigpi3usgii BignoBiganbHicTb
BiJ, NOYYTTS NPOBHHM
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Let others think differently
Lass andere anders denken
Laisse les autres penser autrement

Deja que los demas piensen
de otra manera

Mo3Bonb Apyrum AymaTb HHaye
[lo3Bonb iHWKMM AymaTH iHaKie
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Enjoy yourself without having to
justify it

Gonne dir Freude

ohne Rechtfertigung

Accorde-toi de la joie sans te justifier
Disfruta sin tener que justificarte
Mo3Bonsii ce6e pagocTb

6e3 onpaeaaHui

[lo3Bonsii cobi pagicTb

6e3 BunpaBaaHb
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It's never too late to start
something new

Beginne auch spit noch Neues
Il n'est jamais trop

tard pour commencer

quelque chose

Nunca es tarde para

empezar algo nuevo
HauunaTtb HOBOE

HUKOria He NO3JHO

Hikonn He ni3Ho

NOYMHATH LL,OCb HOBE
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Be patient with setbacks
Behandle Riickschritte mit Geduld
Accueille les revers avec patience

Afronta los retrocesos
con paciencia

OTHOCHCDb K Heyiayam C TeprieHHeMm
CrtaBce 0 HeBJaV i3 TepNiHHAM
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Be on your own side

Sei auf deiner eigenen Seite
Sois de ton propre coté
Ponte de tu propio lado
Byab Ha cBoeil cTopoHe
byab Ha cBoeMy 6oui
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You are allowed to live differently
from your parents

Du darfst anders leben als deine Eltern
Tu as le droit de vivre autrement

que tes parents

Puedes vivir de otra manera

que tus padres

Tbl BNpaBe XUTb He TaK,
KaK TBOW poguTenu

Ty Macil NpaBo XUTH He TaK,
IK TBOI 6aTbKH
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You don't need your parents' approval
Du brauchst nicht die Zustimmung
deiner Eltern

Tu n'as pas besoin de I'approbation
de tes parents

No necesitas la aprobacion

de tus padres

Tebe He HYXHO

opobpenne poputeneii

To6i He noTpi6He cxBaneHHs 6aTbKiB
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You are allowed to have
different priorities
Du darfst andere Priorititen setzen
Tu as le droit d'avoir
d'autres priorités
Puedes establecer otras prioridades
Tbl BNpaBe paccTaBnaTb
NpUOpMTETbI HHaYe
Tu Maew npaso BU3HAYaTH
iHWi npioputeTn
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You are allowed to try new approaches
to parenting

Du darfst neue Wege in der

Erziehung gehen

Tu peux explorer d'autres fagons
d'élever ton enfant

Puedes explorar nuevas formas de educar
a tus hijos

Tbl MOXelb MCKaTb HOBble NOAXOAbI

K BOCIIMTaHUIO AeTel

Ty MoXKelu WyKaTH HOBi MigxoAn

A0 BUXOBaHHA piiTeil
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You don't have to keep
justifying yourself

Du musst dich nicht standig
rechtfertigen

Tu n'as pas a te justifier sans cesse
No tienes que justificarte
constantemente

Te6e He HY)XKHO NOCTOSAHHO
onpaBAbIBaThCA

Tob6i He noTpi6bHo nocriiitHo
BHNpaBAOBYBaTHCS
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You are allowed to disappoint
your parents
Du darfst deine Eltern enttauschen
Tu as le droit de
décevoir tes parents
Puedes decepcionar a tus padres
Tol BnpaBe pa3oyapoBaTb
poauTeneii
Tun maew npaso
po3yapyBaTu 6aTbKiB
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You are allowed to

question traditions

Du darfst Traditionen hinterfragen
Tu as le droit de remettre

les traditions en question

Puedes cuestionar las tradiciones
Tbl BNpaBe CTaBUTb

TPajuLMKu nop, Bonpoc

Tl_l Maell NPaBo CTaBHTH Tpaguuir
nig cyMHiB
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You are allowed to reconsider
your decisions

Du darfst deine Entscheidungen
iiberpriifen

Tu as le droit de réexaminer
tes décisions

Puedes reconsiderar tus decisiones

Tbl BNpaBe nepecmaTpuBaTb
CBOM pelleHusi

Tu maew npaeo nepernagaTu
CBOI pillleHHs
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Your child is allowed

to be different from what you expected
Dein Kind darf anders sein als erwartet
Ton enfant a le droit d'étre différent

de tes attentes

Tu hijo o hija puede ser diferente

de lo esperado

Teoii pe6€HOK MOXeT

He COOTBETCTBOBATb OMAAHNAM

TBos AUTHHA MOXKe He BignoBigaTH
OYiKyBaHHAM
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Stay connected while expressing
disagreement

Bleib in Verbindung und widersprich
Reste en lien tout en exprimant

ton désaccord

Mantén el vinculo y expresa

tu desacuerdo

Coxpansii cBsi3b, AaXKe Korga
He cornawaelbcs

36epiraii 38'A30K, HaBiTb KON
He norogKyeucs
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You are not responsible for making others
understand you

Du bist nicht dafiir verantwortlich,
dass andere dich verstehen

Tu n'es pas responsable du fait
que les autres te comprennent

No eres responsable de que los demas
te comprendan

Tbl He oTBevaellb 3a TO, NOHUMAIOT K
Te6s Apyrue

Tu He BignoBigacw 3a Te, Yn po3yMmiloTb
Tebe iHwi
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You are allowed to believe a different
way of life is right

Du darfst ein anderes Leben

fiir richtig halten

Tu as le droit de préférer une autre
fagon de vivre

Puedes considerar acertada otra
forma de vivir

Tol BNpaBe CYNTaTh NPaBUABHbIM
MHOIi 06pa3 XH3HU

Tu maew npaeo BBaXKaTH NPaBUAbHUM
iHWMKiA cnoci6 MuTTa
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You are allowed to spend
money according to your convictions

Du darfst Geld fiir deine Uberzeugungen
ausgeben

Tu peux dépenser ton argent selon
tes convictions

Puedes gastar dinero de acuerdo
con tus convicciones

Tbl BNpaBe TPaTUTb ieHbrH COracHo
CBOMM VGE)KAEHHﬂM
Tu maew npaeo BUTpayaTH
rpoLwi BiANOBiZHO 0 CBOIX NepeKOHaHb
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You are allowed to find your own
way as a parent

Du darfst als Elternteil eigene Wege gehen
Tu as le droit de suivre ta propre

voie comme parent

Puedes seguir tu propio camino

al criar a tus hijos

Tbl BpaBe BbI6UpaTb COGCTBEHHDII NYTb
B BOCTIMTAHMN feTei

Tu maew npaeo 06MpaTH BAACHMIA WX
Y BHXOBaHHi giiTell

wichtig - important 9 9 difficult— schwierig
Selbstakzeptanz - self 9 7 protect relations -
acceptance Beziehungsschutz

Alltag - everyday 9 4 original - originell



You can be uncertain and still
make decisions

Du darfst unsicher sein und trotzdem
entscheiden

Tu peux avoir des doutes et décider
quand méme

Puedes tener dudas y aun asi decidir
Tbl MOXelb COMHEBATbCA H BCE Xe
NPHHUMATDb peLueHNs

Tu MoXKew cyMHiBaTHCH if yce 0fHO
yXBanioBaTH pilleHHs
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You don't have to prove that your way
is better

Du musst nicht beweisen, dass dein
Weg besser ist

Tu n'as pas a prouver que ta voie
est meilleure

No tienes que demostrar que tu camino
es mejor

Te6e He HYXKHO JOKa3bIBaTb,
yYTO TBOIi NYTb Nyywe

To6i He noTpi6HO AoBOANTH,
11,0 TBiil WNAX Kpaw,ui
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Not every criticism is an attack

on your worth

Nicht jede Kritik ist ein Angriff

auf deinen Wert

Toute critique n'est pas une attaque
contre ta valeur

No toda critica es un ataque a tu valor
He Bcsikas KpUTHKA — NOCATaTeNbCTBO
Ha TBOIO LLeHHOCTb

He KoXXHa KpUTHKA — Hanap,
Ha TBOIO LiHHICTb
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Self-acceptance includes honest
self-criticism

Selbstakzeptanz schlieBt ehrliche
Selbstkritik ein

L'acceptation de soi inclut une
autocritique honnéte

La autoaceptacion incluye una
autocritica sincera

MpunsTHe ceba BKNIOYaeT
YECTHYI0 CAMOKPUTHKY

MpuiiHaTTa cebe BKNIOYae
YecHy CaMOKPHTHKY
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Your past explains some things,
but doesn't excuse everything

Deine Vergangenheit erklart manches,
entschuldigt aber nicht alles

Ton passé explique certaines choses,
mais n'excuse pas tout

Tu pasado explica algunas cosas,
pero no lo justifica todo

Mpolwnoe MHoroe 06 bACHAET, HO He
BCE onpaBpblBaeT

MuHyne peuLo nosicHioe, ane He
BCE BUNpPaBAoOBYyE
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You don't have to process everything

before moving forward

Du musst nicht alles verarbeitet haben,

bevor du weitergehst

Tu n'as pas a avoir tout surmonté

pour avancer

No tienes que haberlo superado todo

para seguir adelante

Heo6s13aTenbHo BCE nepeXuTb

M OCMBICIIUTD, NPEXAe YeM NATH Aanblue

Heo60B'A3K0OBO BCE NepexuTH

il OCMHCANTH, NepLU HiXK pyxaTuca pani
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It's okay to feel sad when your parents
don't understand you

Du darfst traurig sein, wenn deine Eltern
dich nicht verstehen

Tu as le droit d'&tre triste si tes parents
ne te comprennent pas

Puedes sentir tristeza si tus padres
no te comprenden

Tbl MOXeLub rPYCTUTD,
€cnu poAuTeny Tebs He NOHMMaIOT

TH MOXelw CyMyBaTH, SIKULO 6aTbKH
Tebe He po3yMmiloTh

wichtig - important 8 9 difficult- schwierig
Selbstakzeptanz - self 10 6 protect relations -
acceptance Beziehungsschutz

Alltag - everyday 8 4 original - originell



You can be clear without being hurtful
Du darfst klar sein, ohne verletzend
zu werden

Tu peux étre clair sans étre blessant
Puedes ser claro sin herir a los demas
Tbl MOXXelb rOBOPHUTb NPAMO,

He NpuYnHas 6onu

Tu MoXKew BUCNOBNIOBATHCSA ‘IiTKO,
He 3aBjialoum 6onio

wichtig - important 10 9  difficult- schwierig
Selbstakzeptanz - self 8 10 protect relations -
acceptance Beziehungsschutz

Alltag - everyday 10 5  original - originell
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Protect your child wnhout puttmg
others down

Schiitze dein Kind, ohne andere
schlechtzumachen

Protege ton enfant sans dénigrer
les autres

Protege a tu hijo sin hablar
mal de los demas
3aw,uuaii ceoero pe6éxka,
He oYepHas APYrux
3axuwaii CBOIO AUTHHY,

He 0YOPHIOIOYM THIIMX

wichtig - important 10 10 difficult- schwierig
Selbstakzeptanz - self 6 10 protect relations -
acceptance Beziehungsschutz

Alltag - everyday 10 7 original - originell
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You don't have to say
everything you think

Du musst nicht alles aussprechen,
was du denkst

Tu n'as pas a dire tout ce que tu penses
No tienes que decir todo lo que piensas

Heo6s13aTenbHo BbiCKa3biBaTb BCE,
uTO AyMaellb

Heo60B'3K0BO BUCNIOBNIOBATH BCE,
W0 Aymaew

wichtig - important 8 8  difficult— schwierig
Selbstakzeptanz - self 6 9 protect relations -
acceptance Beziehungsschutz

Alltag - everyday 9 6 original - originell



You can keep your distance
without ending relationships
Du darfst Abstand halten,
ohne Beziehungen abzubrechen
Tu peux garder tes distances sans rompre
les liens
Puedes mantener distancia sin romper
las relaciones
MoxHo fiepXaTb AUCTaHLHIO,
He pa3pbiBasi OTHOLIEHHi
MoxHa TpUMaTH JUCTaHLil0,
He Po3pHBaIOYH CTOCYHKIB
wichtig - important 10 10 difficult- schwierig
Selbstakzeptanz - self 9 10 protect relations -

acceptance Beziehungsschutz
Alltag - everyday 10 9 original - originell



You don't owe strangers an explanation
of your life choices

Du musst Fremden deine
Lebensentscheidungen nicht erkliren

Tu n'as pas a expliquer tes choix
de vie aux inconnus

No tienes que explicar tus decisiones de

vida a desconocidos

Heob6s13aTenbHO 06bACHATD

HE3HaKOMLLaM CBOIi YKH3HEeHHbIii Bb16op

Heo60B'A3K0B0 NOSICHIOBaTH

He3HaloOMLAM CBiil XKHTTEBHIT BUGIp

wichtig - important 7 7 difficult- schwierig

Selbstakzeptanz - self 10 8 protect relations -

acceptance Beziehungsschutz
Alltag -everyday 9 5 original - originell



You can be friendly without opening up

Du darfst freundlich bleiben,
ohne dich zu 6ffnen

Tu peux rester aimable sans te confier

Puedes ser amable sin abrirte
personalmente

MoxHo ocTaBaTbCAl NPUBETAUBLIM
YeJ/IoOBeKOM, He pacKpbiBas Ayuy

MoxxHa 3anuwarucsa
NPUBITHOIO NIOAUHOIO,
He BiAKpMBaIOuM pywy

wichtig - important

8 difficult- schwierig
Selbstakzeptanz - self 10
9

protect relations -
Beziehungsschutz
original - originell

acceptance
Alltag - everyday
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You don't have to refute every
judgment others make

Du musst nicht jedes fremde
Urteil widerlegen

Tu n'as pas a contredire tous les
jugements d'autrui

No tienes que refutar cada juicio ajeno

Te6e He HYXKHO ONpPOBEpPraTh KaXpoe
yyxoe cyMpeHne

To6i He noTpi6HO cnpocToBYBaTH
KOXKHe YyXKe CyZIKeHHs

wichtig - important 8 8  difficult— schwierig
Selbstakzeptanz - self 9 9 protect relations -
acceptance Beziehungsschutz

Alltag - everyday 9 7 original - originell



Approach people with goodwill at first

Begegne Menschen zunichst
mit Wohlwollen

Aborde d'abord les autres
avec bienveillance

Acércate a las personas
con buena disposicion

CHayana oTHOCHCD K NIoAAM
Aob6poxenarenbHo

CnoyaTtKy cTaBcs 0 niopei
Aobpo3nunueo

wichtig - important
Selbstakzeptanz - self
acceptance

Alltag - everyday

difficult- schwierig
protect relations -
Beziehungsschutz
original - originell
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Don't judge people by a single impression
Beurteile Menschen nicht nach einem
einzigen Eindruck

Ne juge pas quelqu'un sur

une seule impression

No juzgues a nadie por una sola impresion
He cyau o yenoseke no

OJJHOMY BrevaT/IeHnIo

He cyau npo nioguny

3a OAHUM BPaXEHHAM

wichtig - important
Selbstakzeptanz - self
acceptance

Alltag - everyday

difficult- schwierig
protect relations -
Beziehungsschutz
original - originell
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Show interest without forcing closeness
Zeige Interesse, ohne Nihe

zu erzwingen

Montre de l'intérét sans imposer

de proximité

Muestra interés sin forzar la cercania

MposiBnsii MHTepec, He HaBA3blBas
6nusoctn

BusiBnsii inTepec, He HaB'A3yl0uM
6nu3bKocTi

wichtig - important 9 7 difficult- schwierig
Selbstakzeptanz - self 7 9 protect relations -
acceptance Beziehungsschutz

Alltag - everyday 10 7 original - originell



Give others room to be themselves
Lass anderen Raum, sie selbst zu sein
Laisse aux autres la place

d'étre eux-mémes

Deja espacio para que los demas
sean ellos mismos

JlaBaii Apyrum npocTpaHCcTBo,
uT06bI 6BITH COOOIH

[laBaii iHWMM npocTip,
1,06 6yTH coboio

wichtig - important 9 7 difficult- schwierig
Selbstakzeptanz - self 5 9 protect relations -
acceptance Beziehungsschutz

Alltag - everyday 10 4 original - originell



Notice small signs of appreciation
Achte auf die kleinen Zeichen

der Wertschitzung

Sois attentif aux petits signes

de reconnaissance

Fijate en las pequeias

muestras de aprecio

3amevaii HebonbLIMe 3HAKN
NpU3HaTEeNbHOCTH

Momivaii HeBenuKi 3HaKH BAAYHOCTI

wichtig - important
Selbstakzeptanz - self
acceptance

Alltag - everyday

difficult- schwierig
protect relations -
Beziehungsschutz
original - originell
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Don't make others pay for your insecurity

Lass andere nicht fiir deine Unsicherheit
bezahlen

Ne fais pas payer aux autres
ton insécurité

No hagas que otros paguen
por tu inseguridad

He 3acTaensii Apyrux pacnnaumsarbcsl 3a
TBOIO HEYBePEHHOCTb

He 3mywyii iHmx po3nnavyBatucs 3a
TBOIO HeBNEBHEHIiCTb

wichtig - important 10 10 difficult- schwierig
Selbstakzeptanz - self 8 9 protect relations -
acceptance Beziehungsschutz

Alitag - everyday 10 10 original - originell



Consider how your words might come
across to others

Uberlege, wie deine Worte beim
anderen ankommen

Réfléchis a la fagon dont tes paroles
sont regues

Piensa en como pueden recibirse

tus palabras

Moaymaii, Kak gpyrue

BOCNPUMYT TBOM CNOBa

Mopymait, AK iHWi cnpuiimyTb TBOI CNOBa

wichtig - important
Selbstakzeptanz - self
acceptance

Alltag - everyday

difficult- schwierig
protect relations -
Beziehungsschutz

original - originell
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Disagree without humiliating
the other person

Widersprich, ohne den anderen
bloBzustellen

Exprime ton désaccord sans
humilier l'autre

Discrepa sin poner en evidencia
a la otra persona
Bo3spaxaii, He yHH)Kas cobeceHuKa

3anepeuyyii, He NPUHIKYIOYN
CNiBPO3MOBHHKA

wichtig - important 9 9 difficult— schwierig
Selbstakzeptanz - self 5 10 protect relations -
acceptance Beziehungsschutz

Alitag - everyday 10 6 original - originell



Be careful with humor

at others' expense

Sei vorsichtig mit Humor
auf Kosten anderer

Fais attention a I'humour aux
dépens des autres

Ten cuidado con el humor
a costa de otros

Bbyab ocTOpoXHee ¢ WyTKaMH
3a YyMoil CYeT

Byab o6epeXHilumM i3 WapTamu
32 YYMHHil PaXyHOK

wichtig - important 7§ difficult- schwierig
Selbstakzeptanz - self 1 8 protect relations -
acceptance Beziehungsschutz

Alltag - everyday 8 3 original - originell



Don't confuse openness
with thoughtlessness

Verwechsle Offenheit nicht mit
Riicksichtslosigkeit

Ne confonds pas franchise
et manque d'égards

No confundas sinceridad con falta
de consideracion

He nyTaii oTKpbITOCTD
C 6eCTaKTHOCTDbIO

He nnyTaii BigKpuTicTb
13 HETAKTOBHICTIO
wichtig - important 9 8  difficult— schwierig
Selbstakzeptanz - self 5 9 protect relations -
acceptance Beziehungsschutz
Alltag - everyday 9 7 original - originell



Protect others' dignity even
when they're absent

Schiitze die Wiirde anderer auch
in ihrer Abwesenheit

Préserve la dignité des autres méme
en leur absence

Protege la dignidad ajena también
en su ausencia

bepern JOCTOMHCTBO APYrUX U

B UX OTCYTCTBHE

Bepexu rigHicTb iHWMX i 32 TXHbOT
BiiCyTHOCTi

wichtig - important 9 8  difficult— schwierig
Selbstakzeptanz - self 19 protect relations -
acceptance Beziehungsschutz

Alltag - everyday 9 6 original - originell



Respect a no without taking offense
Respektiere ein Nein,

ohne gekrinkt zu reagieren
Respecte un non sans

te sentir offensé

Respeta un no sin sentirte ofendido
Yeaxaii 0TKa3, He BOCNpUHUMas
ero Kak ooupy

MoBaxaii BigMoBY, He cipuiiMaloun
il AK 06pa3y

wichtig - important 10 10 difficult- schwierig
Selbstakzeptanz - self 8 10 protect relations -
acceptance Beziehungsschutz

Alitag - everyday 10 6 original - originell



Don't reduce a person

to a single mistake

Mache aus einem Fehler keinen
ganzen Menschen

Ne réduis pas une personne

a une seule erreur

No reduzcas a una persona

a un solo error

He cBon yenoBeKa K 0fHO# OWIHGKe
He 3B0oAb NIOANHY A0 OAHIET NOMMUIKM

difficult- schwierig
protect relations -
Beziehungsschutz
original - originell

wichtig - important
Selbstakzeptanz - self
acceptance

Alltag - everyday
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Ask questions before assuming
bad intentions

Frage nach, bevor du schlechte Absichten
unterstellst

Pose des questions avant de préter de
mauvaises intentions

Pregunta antes de atribuir
malas intenciones

CHxayana cnpocH, a NOTOM NPUNKMCbIBail
AYDHble HamepeHns

CnovaTKy 3anuTaii, a BYxe noTiM
npunycKai noraHi Hamipu

wichtig - important 10 8 difficult- schwierig
Selbstakzeptanz - self 4 9 protect relations -
acceptance Beziehungsschutz

Alltag - everyday 10 4 original - originell



Listen without immediately
defending your view
Hore zu, ohne sofort deine
Sicht zu verteidigen

Ecoute sans défendre aussitdt ton point
de vue

Escucha sin defender enseguida tu punto
de vista

Cnywaii, He cnewa 3aw,uu,aThb
CBOIO TOYKY 3peHns

Cnyxaii, He nocnilwaoyyn 3aXHLLaTH CBOIO
TOUKY 30py

wichtig - important 9
Selbstakzeptanz - self 6
acceptance
Alitag - everyday 10

difficult- schwierig
protect relations -
Beziehungsschutz

original - originell
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Apologize without putting

yourself down

Entschuldige dich, ohne dich
selbst abzuwerten

Excuse-toi sans te dévaloriser
Pide disculpas sin menospreciarte
WU3euHsiics, He npuHMKan cebs

Mpocu Bu6ayeHHs,
He NPUHNKYIOYN cebe

wichtig - important 10 9  difficult- schwierig
Selbstakzeptanz - self 10 10 protect relations -
acceptance Beziehungsschutz

Alltag - everyday 10 7 original - originell



Try to clear up small misunderstandings
early

Versuche, kleine Missverstandnisse
friih zu klaren

Essaie de clarifier rapidement les
petits malentendus

Intenta aclarar pronto los pequeiios
malentendidos

Crapaiicsi NposiCHATb He6onblune
Heji0pa3yMeHHs 3apaHee

Hamaraiica 3'acoByBaTH HeBeNHKi
HEnopo3yMiHHA 3aBYACHO

wichtig - important 8 6 difficult— schwierig
Selbstakzeptanz - self 4 8 protect relations -
acceptance Beziehungsschutz

Alltag - everyday 10 2 original - originell
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Let others withdraw with dignity

Lass anderen einen
wiirdevollen Riickzug

Permets aux autres de se
retirer dignement

Permite que otros se
retiren con dignidad

[Jlaii Apyrum BO3MOXHOCTb
AOCTOIfHO OTCTYNHUTD

[Laii iHWMm MoXXNuBicTb
TFIAHO BIAINTH
wichtig - important 8 9 difficult- schwierig
Selbstakzeptanz - self 5 9 protect relations -

acceptance Beziehungsschutz
Alltag - everyday 8 10 original - originell




Stay in touch without insisting
on closeness

Halte Kontakt, ohne auf Nahe
zu bestehen

Garde le contact sans exiger
de proximité
Mantén el contacto sin exigir cercania

MopaepxuBaii CBA3b, He HacTanBas
Ha 61M30CcTH

MigTpumyii 3B'A30K, He HamonsAralymn
Ha 6nu3bKocTi

wichtig - important 9 9 difficult— schwierig
Selbstakzeptanz - self 8 9 protect relations -
acceptance Beziehungsschutz

Alltag -everyday 9 8 original - originell



Value a relationship more than being right
Gib einer Beziehung mehr Gewicht

als deinem Rechthaben

Accorde plus de valeur au lien qu'au fait
d'avoir raison

Valora mas la relacion que tener la razén
LLenn oTHoLIEHNA Bbile

enanus 6b1Tb NpaBbIM

LLinyii cToCyHKH Ginble, HiXK 6aXKaHHs
MaTH pauiio

wichtig - important 10 10 difficult- schwierig
Selbstakzeptanz - self 7 10 protect relations -
acceptance Beziehungsschutz

Alitag - everyday 10 8 original - originell



