Selbstfiirsorge

AKTIVITAT DER WOCHEN

Was wirst Du diese Woche tun, um Fortschritt auf dem Weg Deiner Genesung zu machen? Du kannst eine
Aktivitat aus dem Arbeitsbuch wahlen oder Dir eine Aktivitat aussuchen. Versuche eine Aktivitat zu wahlen,
von der Du zu Q0 % sicher bist, dass Du sie erfolgreich abschlieBen kannst. Beispielsweise sind taglich zwei
Stunden Yoga nicht so realistisch, wie z. B. einmal in der Woche zwanzig Minuten lang Yoga zu machen.

Denke daran, dass Du mit diesen Aktivitaten nichts falsch machen kannst.

IDEEN FUR DIE SELBSTFURSORGE
Spaziergange mit erholsamer
Wirkung
Yoga praktizieren
Lesen
Joggen
Musik héren
Tagebuchschreiben

GefUhrte Visualisierungstechniken

Wandern

Zeit in der Natur verbringen
Atemubungen

Intuitives Essen Uben

Malen
Durchsetzungsfahigkeit Uben
Kommunikation tuben

Progressive Muskelentspannung
Uben

\Xoche #

Strategie #

Ein Musikinstrument Gben
Muay Thai

Zeichnen

Ein Vision-Board erstellen

Affirmation und positives Denken
Uben

Uben
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