Selbstfiirsorge

Zu einem guten Selbstwert gehdért auch ein liebevoller und fiirsorglicher Umgang mit
Dir selbst. Manchmal vergisst Du das vielleicht oder Du hast einen kritischen Blick auf
Dich, daher schadet es nicht, Dich daran zu erinnern.

Ziel der Ubung:

So lernst Du, fursorglicher mit Dir und Deinem Kérper umzugehen. Langfristig starkst
Du dadurch nicht nur Deinen Selbstwert, sondern auch Deine kérperliche und psychi-
sche Gesundheit.

Hier sind ein paar Vorschlage fiir mehr Selbstflirsorge. Die Liste kannst Du natdrlich
beliebig erganzen.

. Sorge dafir, dass Du gentigend isst, trinkst sowie Schlaf und Erholung hast.

. Ern&hre Dich gesund.

. Falls Du Alkohol und/ oder Drogen konsumierst, kenne Dein Limit.

. Suche Dir Unterstiitzung, wenn Du sie brauchst, Du musst nicht alles alleine
machen, z.B. frage einen Kommilitonen bei einer schwierigen Ubungsaufgabe fiir
die Uni.

. Veréndere unrealistische, tiberhéhte Anspriiche an Dich und Deine Leistung.

. Verwéhne Dich, z.B. nimm ein langes Bad, creme Dich mit einer guten Creme ein,
geh in die Sauna, lass Dich massieren.

. Kleide Dich so, dass Du Dich wohl fiihlst.

. Ld&chle.

. Sage auch mal Termine ab.

. Geh raus in die Natur.

. Umgib Dich mit Menschen, die Dir guttun.

. Mache Sport, der Dir guttut (und gehe nicht dauerhaft tiber Deine Grenzen).

. Verzeihe Dir, wenn Du etwas nicht geschafft hast.

. Nimm Dir Zeit fur Dich.

. Mache es Dir gemiitlich und entspanne, vor allem in stressigen Lernphasen.

. Mache Pausen beim Lernen.

. Powere Dich mal richtig aus.

. Probiere mal etwas Neues.

. Nimm Dir Zeit fur Dein Hobby. Suche Dir eins, falls Du keins hast.

. Gestalte Dein Zimmer so, dass Du Dich wohlfuhlst.

. Gonne Dir etwas. Kaufe Dir selbst eine Kleinigkeit, z.B. Blumen.

. Unternehme etwas mit Freunden.

. Setze Grenzen und sage nein, wenn nétig.
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