Checkliste Selbstfiirsorge

SelbstfUrsorge heit, achtsam die eigenen BedUrfnisse wahrnehmen, sich erholen,
entspannen, oder sich etwas génnen als Ausgleich zu Stressphasen, hektischen und
unsicheren Zeiten. Die folgenden Punkte zur SelbstfUrsorge dienen als Anregung for
Sie, zur Reflexion lhrer SelbstfUrsorge-Ressourcen und moglichen Schwachpunkte. Die
Liste ist ganz sicher nicht vollstdndig, ergdnzen Sie diese gern um Aspekte lhrer

eigenen SelbstfUrsorge.

* Ich kann gut abschalten

* Ich enfspanne mich regelmaBig

* Ich bin dankbar fUr meinen Kérper und schenke ihm Zuwendung

* Ich achte auf die Qualitdt meiner Ernédhrung

* Ich achte auf meinen FlUssigkeitshaushalt

* Ich kann, auch gerade wenn es stressig ist, positive Dinge wahrnehmen

* Ich begegne mir selbst liebevoll und wertschatzend

* Ich trage aktiv zu meinem Wohlergehen bei

¢ |Ich nehme mir Zeit fUr mich
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* Ich pflege meine sozialen Beziehungen und zeige Zuwendung

* Ich kann Nein sagen

* Ich nehme meine eigenen Grenzen wahr

In meinem ndchsten Blogartikel werde ich Ihnen einige Informationen und Tipps zum

Erhalt bzw. zur Steigerung lhrer eigenen SelbstfUrsorge geben.
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