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[bookmark: _GoBack]AB (T) Selbstfürsorge für Therapeut*innen – Reflexion 

Meine Selbstfürsorge-Bedürfnisse

Wie gut schätzt du deine Fähigkeit ein, in Anbetracht deiner beruflichen Belastungen ausreichend für deine eigene Gesundheit und dein Wohlbefinden zu sorgen (auf einer Skala von 0 bis 100)?

Antwort: ………………………………………………………………………………………………………………………………………………

Welche inneren und äußeren Hindernisse stehen deiner Selbstfürsorge im Weg?

Antwort: …………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………

Welche Aspekte (Charakteristiken, Bedingungen, Aufgaben …) deiner aktuellen Arbeit strengen dich besonders an? 

Antwort:
· ……………………………………………………………………………………………………….
· ……………………………………………………………………………………………………….
· ……………………………………………………………………………………………………....

Stell dir vor, du müsstest deine jetzige berufliche Tätigkeit noch für viele Jahre fortsetzen. Welche Bedingungen brauchst du im Arbeitsleben, um langfristig, gesund, leistungsfähig und motiviert zu bleiben? 

Antwort:
· ……………………………………………………………………………………………………….
· ……………………………………………………………………………………………………….
· ……………………………………………………………………………………………………....


Welchen Ausgleich brauchst du in deinem Privatleben, um langfristig gesund, leistungsfähig und motiviert zu bleiben? 

Antwort:
· ……………………………………………………………………………………………………….
· ……………………………………………………………………………………………………….
· ……………………………………………………………………………………………………....

Welche Aspekte (Charakteristiken, Bedingungen, Aufgaben …) magst du besonders an deiner aktuellen Arbeit bzw. was gibt dir Kraft und Motivation? 

Antwort:
· ……………………………………………………………………………………………………….
· ……………………………………………………………………………………………………….
· ……………………………………………………………………………………………………....


Was könntest du tun, um diese positiven Aspekte auszubauen? 

Antwort:
· ……………………………………………………………………………………………………….
· ……………………………………………………………………………………………………….
· ……………………………………………………………………………………………………....

Gibt es etwas, was du dir im Bereich der Selbstfürsorge vornimmst. Wenn ja, was genau? 

Antwort:
· ……………………………………………………………………………………………………….
· ……………………………………………………………………………………………………….
· ……………………………………………………………………………………………………....





