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Bitte schätzen Sie bei jeder Aussage ein, inwieweit diese

Ihre aktuelle Situation widerspiegelt. Kreuzen Sie in der

grünen Spalte das entsprechende Feld mit der Antwort

an. Die Fragen enthalten einen Überblick über mögliche

Quellen und Massnahmen zur Selbstfürsorge. Natürlich

sind nicht alle davon für jeden Menschen gleichermaßen

wichtig. Rechts in der gelben Spalte können Sie

einschätzen, welche Bedeutung der beschriebene Aspekt

für Sie persönlich hat.

(Quelle: Stern Extra 1/2013 basierend auf Gert Kaluza)
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Betrachten Sie  die ausgefüllte Liste noch einmal ganz

genau:

 

Die Stärken:

Schauen Sie sich zunächst die Aussagen an, bei denen

Sie „das trifft sehr zu“ und gleichzeitig auch „sehr

wichtig“ angekreuzt haben.

Denn das bedeutet: Hier liegen Ihre Stärken im Umgang

mit sich selbst, in Ihrer Selbstfürsorge. Das sind die

Dinge , die Ihnen gut tun und wichtig sind, Ihre

Ressourcen für Körper und Geist!

Auswertung
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Hier können Sie die Stärken Ihrer Selbstfürsorge 

eintragen :



Betrachten Sie nun  die Aussagen, bei denen Sie „trifft

kaum zu“ und gleichzeitig „sehr wichtig“ angekreuzt

haben. Hier entdecken Sie womöglich Aspekte, in

denen Sie mehr für sich  tun können!.

 

„Defizite“ meinerSelbstfürsorge:
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Es gibt kein allgemeingültiges Maß für Selbstfürsorge!

Doch wenn Sie ihre Stärken und Schwächen

betrachten bzw. gegenüberstellen, können Sie

herausfinden, wo Sie ansetzen können, um besser mit

sich umzugehen. So schöpfen Sie auf lange Sicht

mehr Kraft für Körper und Geist. 

Hierfür gibt es 2 Möglichkeiten:

1.Vorhandene Stärken ausbauen:

Betrachten Sie die Aussagen, bei denen Sie „sehr

wichtig“ und gleichzeitig „teils, teils“ angekreuzt

haben. Das sind die Bereiche, die sie bereits als

Ressourcen identifiziert haben und bei denen es sich

lohnt, sie zu weiterzuentwickeln und auszubauen.

2. „Defizite“ angehen:

Eine andere Möglichkeit ist, sich auf die

Schachstellen, an denen sich  etwas ändern lässt, zu

fokussieren: So könnten Sie etwa den Aspekt aus dem

Test, bei dem Ihre Zuversicht  am größten ist, angehen

und zum ersten Projekt für ein bessere Selbstfürsorge 

 machen. 

Mehr zum Thema Selbstfürsorge:

Website: https://www.ggwennhiller.com/self-care
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Fazit



Mehr zu den Themen 'Self Care', 'Zukunftskompetenzen', Diversity  &
'Neue Perspektiven auf sich und die Welt'

 
finden Sie auf meiner 

Website: https://www.ggwennhiller.com


