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Selbstfursorgeaktivitaten, die Sie
in Ihre tagliche Routine einbauen
konnen, um lhren Stress zu
Dauer .
der Lernerzebni bewaltigen und lhr
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Fertigkeiten:

e Die Fahigkeit, verschiedene
Moglichkeiten zur Bewaltigung
Ihres Wohlbefindens zu erértern

und bessere Gewohnheiten zu




entwickeln, um lhr Stressniveau
zu senken.

Haltungen:

e Die Wichtigkeit von
Selbstfirsorge und die
Implementierung von
Selbstflrsorgeaktivitaten in Ihre
Routine, um lhre eigene
psychische Gesundheit und lhr
Wohlbefinden zu fordern, zu
schdtzen wissen.

Ziel der | Ziel dieser Aktivitat ist es, den Menschen eine motivierende und unterhaltsame Moglichkeit zu bieten,
Aktivitat | Selbstflrsorge zu betreiben. Selbstflirsorge ist etwas, das wir oft vergessen, in unsere tagliche Routine
einzubauen, wenn unsere vollen Terminkalender Giberhand nehmen, und das kann unser geistiges und
korperliches Wohlbefinden gefdhrden. Diese Aktivitat gibt den Menschen die Mittel an die Hand, sich
wieder mit sich selbst zu verbinden und ihre korperliche und geistige Gesundheit zu einer Prioritat zu
machen.
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Schritt-
fir- Schritt 1: Drucken Sie die unten stehende Vorlage "Selbstflirsorge-Bingo" aus und kleben Sie sie an
Schritt- | Ihren Kiihlschrank oder an eine andere Stelle in Ihrem Haus, an der Sie regelmaRig vorbeikommen.
Anleitung

Schritt 2: Entscheiden Sie sich fur einen Starttermin.

Schritt 3: Jedes Mal, wenn Sie eine Aktivitdt abschlieRen, kreuzen Sie sie an, wie beim normalen Bingo.
Schritt 4: Belohne dich jedes Mal, wenn du eine Linie vollendest (quer, hoch und runter oder diagonal).
Schritt 5: Wenn Sie die gesamte Liste der Aktivitaten abgearbeitet haben, denken Sie lber die letzten
Wochen nach und schreiben Sie auf, welche Verdanderungen Sie in lhrem Wohlbefinden festgestellt

haben, wahrend Sie diese Selbstflirsorgeaktivitaten durchgefiihrt haben.

Schritt 6: Erstellen Sie Ihr eigenes Selbstfiirsorge-Bingo, um lhre lebenslange Reise der Selbstfiirsorge
fortzusetzen und lhr geistiges und korperliches Wohlbefinden in den Vordergrund zu stellen.




Vorlage

Selbstfiirsorge-Bingo
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Beschranken Sie
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Thren Gericht kochen Threm machen motivierenden

Lieblingsfilm an Lieblingslied Podcast
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