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[bookmark: _GoBack]SELBSTFÜRSORGE ÜBEN
PRAKTISCHE TIPPS FÜR DEN ALLTAG
Selbstfürsorge ist nichts Egoistisches, sondern ist eine Voraussetzung für psychische Gesundheit. Sie hilft dir, gesund zu werden und langfristig leistungsfähig zu bleiben.

DEINE BEDÜRFNISSE ERKENNEN

Nimm dir täglich abends Zeit und notiere, was dir heute gutgetan hat!
____________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________
Wenn du deine Bedürfnisse schon kennst, ist das prima, falls nicht, dann überlege, was dir guttun könnte:

· in Ruhe lesen und/oder nachdenken
· Sport machen
· etwas Leckeres zum Essen machen
· Freunde treffen
· viel reden und austauschen
· mit jemandem zusammen sein
· körperliche Nähe zu deinen Eltern/Geschwistern/Freunden herstellen
· ein warmes Bad nehmen
· Musik hören bzw. machen
· malen
· schreiben
· handwerkeln
· kreativ sein, und zwar mit: ______________________________________________________
· singen
· Fernsehen/PC-Spielen/Social Media
· tanzen
· etwas unternehmen
· ein Tag, an dem es viel zu tun gibt
· viel Zeit zum Ausruhen
· für Gemütlichkeit sorgen, z. B. mit Kerzen, Kissen, Decken etc.
· eincremen
· an einem schönen Duft riechen
· die Wohnung mit Blumen schmücken
· Wut rauslassen
· schreien
· kämpfen/ringen/boxen
Setze dich immer häufiger für deine Bedürfnisse ein! Was oder wer könnte dir dabei helfen, dass du ausreichend für dich sorgen kannst? __________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

[bookmark: _Hlk44568124]SELBSTFÜRSORGE KANN SO AUSSEHEN

· erkenne, was dir guttut, passe auf dich auf
· setze dich für Deine Bedürfnisse ein
· sei achtsam mit dir, nicht nur mit anderen
· lerne, zu genießen, sei großzügig mit dir selbst
· bewerte nicht, sondern beobachte
· sag öfter mal „Nein“
· halte Arbeitszeiten ein und mache Pausen
· befreie dich aus toxischen Beziehungen
· tue das, was du später nicht bereust
· entwickele Selbstmitgefühl
· bleib flexibel, denn das, was dir heute guttut, kann morgen etwas anderes sein

MERKE
Allgemein kann man sagen, du pflegst eine gute Selbstfürsorge, wenn …
· du Genussmomente schaffst, 
· dir etwas Besonderes gönnst, 
· es dir gemütlich machst, 
· du das tust, wofür du Kraft hast, was angenehme Gefühle erzeugt, was du später nicht bereust, was deine Kraftreserven nicht völlig aufbraucht und was dich langfristig glücklich macht.

SONSTIGES

Selbstfürsorge kann unterschiedlich aussehen. Fällt dir etwas ein, auf das du achten möchtest? ______________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________
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