
 
 

Selbstfürsorge – Übersichtsliste Woche 
Situation: Wo es passt. Störungen reduziert. 

Ziel: Eigene Einordnung und Planung, sich regulieren/stärken zu können. 
Start: Einige Male Einatmen (zählen bis 3) und Ausatmen (zählen bis 5). Schreiben. 

 

Körperliche Fürsorge und Selbstwahrnehmung 
Mo Di Mi Do Fr Sa So 

Ausreichend Schlaf 
       

Regelmäßige und ausgewogene Mahlzeiten 
       

Ausreichend Wasser trinken 
       

Bewegung 
       

Körperpflege, Hygiene, Selbstpflege 
       

Medikamente nehmen 
       

Weitere 
       

Weitere 
       

 

Mentale/geistige Fürsorge und Selbstwahrnehmung 
Mo Di Mi Do Fr Sa So 

Geistige Aktivität (lesen, Neues lernen, Kreativität) 
       

Sich täglich Ziele setzen und abends abhaken 
       

Negative Gedanken begrüßen und freundlich begrenzen 
       

Vogelperspektive: Was macht mein Kopf gerade? 
       

Abends aufschreiben: Was lief heute gut/was hat mich 
gefreut?  

       

Weitere 
       

Weitere 
       

 

Emotionale Fürsorge und Selbstwahrnehmung 
Mo Di Mi Do Fr Sa So 

Checkliste für jetzt! Wie geht es mir/was bewegt mich? 
       

Entspannung. Körperübungen, warmes Bad, Musik … 
       

Achtsamkeit. Aus der Gegenwart Gedanken und Gefühle 
beobachten, registrieren, wertschätzen 

       

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

       

Weitere 
       

Weitere 
       

 

Soziale Fürsorge und Selbstwahrnehmung 
Mo Di Mi Do Fr Sa So 

Reale Kontakte zu anderen Menschen suchen 
       

Sich auch abgrenzen, auch mal Nein sagen 
       

Anderen Komplimente oder eine Freude machen 
       

Jemandem um Hilfe bitten 
       

Weitere 
       

Weitere        
 


