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Mein personlicher Selbstflirsorge-Plan

Was brauche ich, um mich gut zu fiihlen?

Bitte beachte:

4

,Selbstfiirsorge ist keine Schwdéiche — sie ist die Grundlage fiir Stéirke

Hier ist mein personlicher Plan fiir mehr Balance und Achtsamkeit im Alltag:
Trage fur jeden Bereich der Selbstfiirsorge deine Bediirfnisse ein, die du bendtigst, um dich gut zu
fahlen.

Korperliche Selbstflirsorge (z. B. Bewegung, Erndhrung, Schlaf):

Emotionale Selbstflirsorge (z. B. Geflihle wahrnehmen und ausdriicken):
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Mentale Selbstflirsorge (z. B. Pausen, Gedanken reflektieren):

Soziale Selbstflrsorge (z. B. Zeit mit Freund*innen, Unterstitzung suchen):

Spirituelle Selbstfiirsorge (z. B. Ruhe, Werte, Sinnfragen):



