
Stärken Sie Ihren Geist

• Selbstfürsorge bedeutet, aktiv Dinge zu verfolgen, die Ihre Gesundheit und Ihr Wohlbefinden zu schützen 

• Selbstwertgefühl bedeutet, sich selbst zu schätzen und zu glauben, dass Sie gut genug sind und Liebe, Freundlichkeit und 
Respekt verdienen

• Belastbarkeit bezieht sich auf Stressbewältigung, den Umgang mit Änderungen, mit schweren Zeiten fertigwerden und sich 
von Rückschlägen erholen zu können

Jeder Mensch hat eine andere Situation, andere Verantwortlichkeiten und Bedürfnisse. Gehen wir also durch eine einfache 
Übung, bei der Sie nur die Lücken ausfüllen müssen, um einige Methoden zu betonen, wie Sie diese Werte leben und Ihr eigenes 
Wohlbefinden unterstützen können.

Üben Sie sich in Selbstfürsorge

1. Um mich gesund zu ernähren, kann ich  __________________________________________________________________________________

2. Um gut zu schlafen, kann ich  ___________________________________________________________________________________________

3. Um körperlich aktiv zu bleiben, kann ich  _________________________________________________________________________________

4. Um Zeit zum Entspannen zu finden, kann ich  ____________________________________________________________________________

5. Drei Dinge, die mir Spaß machen, sind  __________________________________________________________________________________

Das Selbstwertgefühl fördern

1. Drei Dinge, die ich über mich selbst mag, sind:  ___________________________________________________________________________

2. Drei meiner Stärken sind:  _______________________________________________________________________________________________

3. Drei Bereiche, in denen ich mich verbessern kann, sind:  __________________________________________________________________

4. Drei Wege, mit denen ich liebevoller mit mir selbst umgehen kann, sind:  __________________________________________________

5. Drei Dinge, die sich von meiner To-Do-Liste streichen kann, um Stress abzubauen, sind:  ___________________________________

Natürlich möchten Sie eine positive Kraft im Leben Ihres Kindes sein. Dabei ist es wichtig, dass Sie  
eine positive Kraft in Ihrem eigenen Leben sind. Auf diese Weise kann Ihr Kind aus erster Hand 
lernen, was es bedeutet, sich in Selbstfürsorge zu üben, Ihr Selbstwertgefühl zu fördern und 
Belastbarkeit aufzubauen. 
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Belastbarkeit fördern

1. Eine aktuelle Herausforderung, die ich überwunden habe, war  ___________________________________________________________

2.  Die Menschen, auf deren Unterstützung ich mich verlassen kann, sind  ___________________________________________________

3. Wenn ich mich das nächste Mal gestresst fühle, kann ich  __________________________________________ , um mich zu beruhigen.

4. Eines meiner realistischen Ziele ist  ______________________________________________________________________________________,  
und ich kann es bis  ___________________________________________________________________________________________ erreichen.

5. Drei Dinge, die mir Hoffnung geben, sind: ________________________________________________________________________________

Bonus: Nehmen Sie sich einen Moment Zeit, um das Gute in sich selbst und in Ihrem Leben zu 
feiern. Füllen Sie die Lücken aus: 

1. Ich bin dankbar für  _____________________________________________________________________________________________________

2. Vor Kurzem habe ich Folgendes gelernt:  ________________________________________________________________________________

3. Eine Erinnerung, die mir wichtig ist:  _____________________________________________________________________________________

4. Etwas, das mich zum Lachen bringt:  ____________________________________________________________________________________

5. Als Elternteil bin ich am stolzesten darauf, wie ich  ________________________________________________________________________
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