
Selbstfürsorge

Wie würdest du folgende Fragen auf einer Skala von 0 bis 10 beantworten? 
(0 = trifft   überhaupt nicht zu; 10 = trifft   voll zu)

Achte ich auf meine körperlichen Grundbedürfnisse wie Schlaf, Bewegung und Ernährung?

Kümmere ich mich um mein Äußeres wie Kosmetik, Frisur und Kleidung?

Gehe ich mit Genussmitteln bewusst um?

Gönne ich mir Pausen bei der Arbeit und im Alltag, um Energie aufzutanken?

Achte ich auf Zerstreuung, neue Kontakte und interessante neue Impulse, um die Lebensfreude 
zu aktivieren?

Erlebe ich Gemeinschaft , Nähe, Berührung, Zärtlichkeiten? 

Erlebe ich durch die Trauersituation Druck von außen?

Mache ich mir selbst Druck?

Erlaube ich mir Hobbies und andere Dinge, die mir persönlich wichtig sind?
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