SELBSTFURSORGE & HYGGE

WAS BEDEUTET SELBSTFURSORGE

Selbstfiirsoge hei’t Sorge zu tragen fir Geist und Kérper der eigenen Person. Sich selbst zu
(be-)achten ist eine wesentliche Grundvoraussetzung fir kérperliche und psychische Gesund-
heit. Der ,gesunde Egoismus” hilft, die eigenen Bedirfnisse nicht aus den Augen zu verlieren.

WARUM SELBSTFURSORGE?

« Gegenpol zu Selbstausbeutung, Selbstsabotage und standiger Selbstoptimierung

» Selbstbestimmtheit vs. Fremdsteuerung

« Bedirnisbefriedigung und mehr Zufriedenheit im Alltag

» Bessere Bewaltigungskompetenz in stressigen Lebensphasen

» Bessere Beziehung zu sich selbst und in Folge auch zum sozialen Umfeld
» Geringeres Erkrankungsrisiko

CHECKLISTE SELBSTFURSORGE

Ja, sehr hdaufig  Gelegentlich

Nein,
zu selten

Ich nehme meine Bedirfnisse und was mir
gut tut, kérperlich und emotional wahr. / /

4

Ich lebe nach meinen Werten und danach,
was mir wichtig ist.

Ich plane Zeiten dafiir, mich gut um mich
zu kiimmern.

Ich weil3, was mir Energie raubt.

Ich nehme mir Zeit in mich hinein zu hor-
chen, was ich gerade brauchte.

Ich bin dankbar flr das, was ich habe.

Ich setzte anderen gegeniiber Grenzen.

Ich sage ,Nein”, wenn notig.

Ich suche Unterstiitzung bei anderen und
lasse mir helfen.

N NNANNNKS
N NNANNASNKS

N NNANNNKS
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SELBSTFURSORGE HEISST NICHT SELBSTOPTIMIERUNG

ACHTSAMKEIT

= Bewusste Lenkung der Aufmerksamkeit auf
dasErleben des gegenwartigen Moments

» Ermoglicht uns zu spiiren ,was ist"

» Ermoglicht uns die Wahrnehmung der
eigenen Gedanken, Gefihle und
Bediirfnisse

» Ermoglicht uns auf diese Signale zu reagie-
ren
= emotionale Intelligenz (Empathie sich
selbst gegeniber)

2 WEGE ACHTSAMKEIT ZU PRAKTIZIEREN:
1. Achtsamkeit durch Meditation (z.B. Body Scan, Atemmeditation, 7mind-App,..)
2. Achtsamkeit im Alltag

« Achtsames Beobachten (von Gedanken, Gefiihlen und Verhalten)

* Bewusstes Essen

* Achtsames Gehen

» Bewusstes One-tasking
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SELBSTWAHRNEHMUNG: ENERGIETANK

ENERGIE-
SPENDER

Beachte ich meine Tankanzeige?

Hore ich auf die Stresssignale von Korper
und Geist?

Welche Signale kenne ich und in welchen Bereich sind sie eizuordnen?

SELBSTWAHRNEHMUNG: UBERHITZTE REAKTIONEN

DIE4 A'S

ALARM WAHRNEHMEN (SELBSTBEOBACHTUNG)

Friihzeitiges erkennen von Stress-Signalen
ABKUHLEN (ATMEN)

* Innehalten, inneres Sortieren und Gberschieldende Reaktionen
herunterfahren

« z.B.: ein einfaches, kurzes Durchatmen

ANALYSIEREN

+ Realistisches Einschitzen der Situation (Lohnt sich der Arger?
Wie schlimm ist es wirklich?)

» Bewusstes Wahlen einer Handlungsoption:

AKTION: durch umplanen, delegieren, Unterstiitzung suchen,
etc.

ODER ABLENKUNG: Sport, Musik, Gesprache, etc.
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SELBSTWAHRNEHMUNG: INNERE ANTREIBER ERKENNEN

D Ungeduld (alles mdglichst schnell erledigen wollen, moglichst viel auf einmal machen
wollen)

D Perfektionismus (es allen recht machen wollen, hohe Selbstanspriiche, starkes
Harmoniestreben)

D Einzelkdmpfer-Tendenz (um alles selbst kimmern wollen, Streben nach Unabhangigkeit,
keine Hilfe annehmen wollen)

D Kontrollstreben (Wunsch nach Sicherheit, Ubervorsichtigkeit, Angst vor Kontrollverlust
und Fehlentscheidungen)

D Selbstiiberforderung (Nicht Neinsagen konnen, unrealistische Zeitplanung)

D Streben nach Anerkennung (hohes Bediirfnis nach Zugehorigkeit und Angenommensein,
Angst vor Ablehnung)

D Blick auf das Negative (Fokussierung auf die negativen Aspekte einer Situation, Ausmalen

negativer

[]

ZEIT BEWUSSTSEIN

Zeitknappheit stellt fiir uns haufig die grofRte Herausforderung dar, die es zu iberwinden gilt,
um Selbstfirsorge in den Alltag zu integrieren. Daher ist es essentiell, in der Gibrigen Zeit, die
uns neben der Arbeit und weiteren Verpflichtungen bleibt, Prioritdten zu setzen.

» Zeitrauber ausfindig zu machen und diesen aus dem Weg schaffen

» Bewusst Zeitrdume Fir sich reservieren (,Ich-Zeit) und dies den Menschen im eigenen Umfeld
kommunizieren.

» Wertvolle Zeit mit Wertvollem fiillen: Uberleg dir was dir Ruhe, Energie, Zufriedenheit und
Freude schenkt und fille deine Freizeit damit!

» GenielRe!

HYGGE

Hygge ist eine Lebensart bzw. -philosophie, welche die Selbstfiirsorge unterstitzt. Es geht dar-
um Fiir Wohlbefinden zu sorgen, durch Dankbarkeit, Wertschatzung und gelebter Zusammenge-
horigkeit — garniert mit vielen achtsamen Genussmomenten und Gemiitlichkeit.

Hygge ist charakterisiert durch:

» Bewusst mit sich selbst umgehen (mit was ,,ndhre” ich mich, mit wem verkehre ich, wie ver-
bringe ich meine Zeit)

* Bewusster Lebensstil und Konsum (was brauche ich, was ist mir wichtig, Abwendung von
materiellen Werten, Dankbarkeit Fiir die einfachen, schénen Dinge im Leben)

e Licht als besonders wichtiger Aspekt
* Zusammensein mit Freunden, Familie, Bekannten
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MEINE HYGGE-MOMENTE

Nimm dir Zeit zu Gberlegen, welche Dinge
und Tatigkeiten dir Freude bereiten oder
nach welchen Tatigkeiten du dich zufrieden
und glicklich fhlst. Bei der Selbstfiirsorge
geht es darum, nach innen zu lauschen und
nachzuspiren, was du gerade brauchst.

Kreuze die Aktivitdten an, die du (wieder)
Ofters in deinen Alltag integrieren moch-
test und erganze die Liste mit deinen ganz
personlichen Genussmomenten.

Wann wirst du das erste davon tun?

Einen (Wald) Spaziergang machen
Ein gutes Buch lesen

Frihstick im Bett

Basteln

Saunabesuch

Musizieren

Yoga

In einem Café sitzen

e e I A I B A A

I s I I I B A

Gemeinsam kochen

Ein heiRes Bad nehmen

Barful’ laufen

Am See sitzen

Mit Freunden treffen

Tanzen
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