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1 monat 
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s  

Wissen:  
● Wissen über 

Selbstfürsorgeaktivitäten, die Sie 
in Ihre tägliche Routine einbauen 
können, um Ihren Stress zu 
bewältigen und Ihr 
Wohlbefinden zu erhalten  

 
Fertigkeiten:  

● Die Fähigkeit, verschiedene 
Möglichkeiten zur Bewältigung 
Ihres Wohlbefindens zu erörtern 
und bessere Gewohnheiten zu 



entwickeln, um Ihr Stressniveau 
zu senken.  

 
Haltungen:  

● Die Wichtigkeit von 
Selbstfürsorge und die 
Implementierung von 
Selbstfürsorgeaktivitäten in Ihre 
Routine, um Ihre eigene 
psychische Gesundheit und Ihr 
Wohlbefinden zu fördern, zu 
schätzen wissen. 

 

Ziel der 
Aktivität 

Ziel dieser Aktivität ist es, den Menschen eine motivierende und unterhaltsame Möglichkeit zu bieten, 
Selbstfürsorge zu betreiben. Selbstfürsorge ist etwas, das wir oft vergessen, in unsere tägliche Routine 
einzubauen, wenn unsere vollen Terminkalender überhand nehmen, und das kann unser geistiges und 
körperliches Wohlbefinden gefährden. Diese Aktivität gibt den Menschen die Mittel an die Hand, sich 
wieder mit sich selbst zu verbinden und ihre körperliche und geistige Gesundheit zu einer Priorität zu 
machen.  

Erforderli
che 

Materiali
en für die 
Aktivität 

● Drucker 
● Klebeband 

Schritt-
für-

Schritt-
Anleitung 

 
Schritt 1: Drucken Sie die unten stehende Vorlage "Selbstfürsorge-Bingo" aus und kleben Sie sie an 
Ihren Kühlschrank oder an eine andere Stelle in Ihrem Haus, an der Sie regelmäßig vorbeikommen.  
 
Schritt 2: Entscheiden Sie sich für einen Starttermin.  
 
Schritt 3: Jedes Mal, wenn Sie eine Aktivität abschließen, 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 Aktivitäten abgearbeitet haben, denken Sie über die letzten 
Wochen nach und schreiben Sie auf, welche Veränderungen Sie in Ihrem Wohlbefinden festgestellt 
haben, während Sie diese Selbstfürsorgeaktivitäten durchgeführt haben.  
 
Schritt 6: Erstellen Sie Ihr eigenes Selbstfürsorge-Bingo, um Ihre lebenslange Reise der Selbstfürsorge 
fortzusetzen und Ihr geistiges und körperliches Wohlbefinden in den Vordergrund zu stellen.  
  



Vorlage  

Selbstfürsorge-Bingo  

Einen 

Spaziergang im 

Park oder im 

Wald machen 

Den 

Sonnenaufgang 

beobachten 

Mit einem Freund 

zu Abend essen 

Beschränken Sie 

die Nutzung 

sozialer Medien 

auf 30 Minuten 

pro Tag 

Zeichnen Sie ein 

Bild 

Sehen Sie sich 

Ihren 

Lieblingsfilm an 

Ein neues 

Gericht kochen 

Tanzen Sie zu 

Ihrem 

Lieblingslied 

Ein Puzzle 

machen 

Hören Sie einen 

motivierenden 

Podcast 

Einen Tag im 

Pyjama 

verbringen 

Einen geliebten 

Menschen 

anrufen und mit 

ihm reden  

15 Minuten lang 

meditieren 

Erstellen Sie eine 

Visionstafel 

Schreiben Sie 

einen Brief an Ihr 

zukünftiges Ich 

Ein neues Hobby 

ausprobieren 

Machen Sie ein 

Picknick 

Schreiben Sie 

jeden Tag 3 

Dinge auf, für die 

Sie dankbar sind 

Entfolgen oder 

löschen Sie 

negative Konten 

in den sozialen 

Medien 

Entrümpeln Sie 

Ihr Zimmer 

 



 


