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Selbstfursorge — Ubersichtsliste Woche
Situation: Wo es passt. Storungen reduziert.
Ziel: Eigene Einordnung und Planung, sich regulieren/starken zu kénnen.
Start: Einige Male Einatmen (zahlen bis 3) und Ausatmen (zahlen bis 5). Schreiben.

Korperliche Fiirsorge und Selbstwahrnehmung Mol Di | Mi| Do) Fr) a0
Ausreichend Schlaf QIO OO0 010
RegelmédBige und ausgewogene Mahlzeiten QOO0 0O
Ausreichend Wasser trinken QOO0 0O
Bewegung Q|0|0|0|00]0o
Korperpflege, Hygiene, Selbstpflege QOO0 0O
Medikamente nehmen QOO0 0
Weitere QIO OO0 1010
Weitere QIO OO0 1010
Mentale/geistige Fiirsorge und Selbstwahrnehmung Mo| Di | Mi| Do) Fr)Sa) o
Geistige Aktivitdt (lesen, Neues lernen, Kreativitét) QOO0 0O
Sich tdglich Ziele setzen und abends abhaken QIO O0IO0I0I0I0O
Negative Gedanken begriiBen und freundlich begrenzen | O | Q| Q| Q| Q|1 QO
Vogelperspektive: Was macht mein Kopf gerade? OO IEOIEOIEO RO NS
Abends aufschreiben: Was lief heute gut/was hat mich OO IEOIEOIEO RO NS
gefreut?

Weitere QOO0 90|0O
Weitere QOO0
Emotionale Fiirsorge und Selbstwahrnehmung Mo| Di | Mi| Do) Fr) a0
Checkliste fiir jetzt! Wie geht es mir/was bewegt mich? QIO QIO OI0O
Entspannung. Kérperiibungen, warmes Bad, Musik ... QIO 0O0I0|0O
Achtsamkeit. Aus der Gegenwart Gedanken und Gefihle | O | O |1 O | Q1O 1O O
beobachten, registrieren, wertschdtzen

Im Tagesablauf an einem Ort der Zufriedenheit QOO0 0O
verbringen (zeitlich so, dass es keine Barriere darstellt)

Weitere QOO0 0
Weitere QOO0
Soziale Fiirsorge und Selbstwahrnehmung Mo| Di | Mi| Do) Fr)Sa) S0
Reale Kontakte zu anderen Menschen suchen OO IEOIEOIEO RO NS
Sich auch abgrenzen, auch mal Nein sagen QOO0 0
Anderen Komplimente oder eine Freude machen QOO0 0O
Jemandem um Hilfe bitten QIO OO0 010
Weitere Q|0|0|0|0]0]0o
Weitere




