
אני יודע
לבקש עזרה
כשאני צריך 

"אני בסדר
גמור בדיוק
כמו שאני."

"אני לא חייב
להיות מושלם
כדי שיאהבו

אותי."

"אני לוקח
עכשיו נשימה

עמוקה כדי
לעזור לגוף שלי

להירגע."



אני יודעת
לבקש עזרה

כשאני צריכה 

"אני בסדר
גמור בדיוק
כמו שאני."

"אני לא חייבת
להיות מושלמת

כדי שיאהבו
אותי."

"אני לוקחת
עכשיו נשימה

עמוקה כדי
לעזור לגוף שלי

להירגע."

בנות



כשאני כועס
אני נושם

עמוק ונרגע

אני מאמין
בעצמי

ובכוחות שלי

"אני במקום
בטוח עכשיו,
ואני שומר על

עצמי."

אני מסוגל
להשיג כל דבר

שארצה



כשאני כועסת
אני נושמת

עמוק ונרגעת

אני מאמינה
בעצמי

ובכוחות שלי

"אני במקום
בטוח עכשיו,
ואני שומרת
 על עצמי."

אני מסוגלת
להשיג כל דבר

שארצה

בנות



טעויות הן 
הדרך שלי

ללמוד
ולהשתפר

אני אהוב 
בדיוק כמו

שאני

אני חכם
ומסוגל ללמוד
כל דבר חדש

יש לי את
הכוח לבחור

בטוב



טעויות הן 
הדרך שלי

ללמוד
ולהשתפר

אני אהובה 
בדיוק כמו

שאני

אני חכמה
ומסוגלת

ללמוד כל דבר
חדש

יש לי את
הכוח לבחור

בטוב

בנות
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