
Fülle deine Tasse: Sorge gut für dich selbst
Kleine Momente der Fürsorge können Stärke, Ruhe und Balance in dein Leben bringen

Nimm dir Zeit zum
Ausruhen

Genieße dein
Lieblingsessen

Tu etwas, das dir
guttut

Finde wieder zu
dir selbst

Verbringe Zeit mit
Menschen, die dir Halt

geben

Bewege deinen
Körper

Für sich selbst zu sorgen bedeutet, Zeit und Aufmerksamkeit dem eigenen Wohlbefinden zu widmen.
Im Alltag, besonders wenn man sich um andere kümmert, vergisst man leicht die eigenen Bedürfnisse. Aber deine Energie, deine Gefühle und dein innerer Frieden sind

ebenso wichtig. Wenn deine „Tasse" voll ist, fühlst du dich stärker, ruhiger und besser in der Lage, Herausforderungen zu meistern und andere zu unterstützen.
Einfache Wege, für dich selbst zu sorgen:

Schreibe auf, wofür du
dankbar bist



Eine sanfte Erinnerung
Für dich selbst zu sorgen ist nicht egoistisch.

Es ist notwendig.

Wenn du dir Raum gibst zum Ausruhen und Fühlen,
baust du Stärke auf und schützt dein Wohlbefinden.

Du verdienst Fürsorge, genau wie alle anderen.

Aktivität „Ein kleiner Schritt heute"

Nimm dir einen Moment zum Innehalten.
Was ist eine kleine Sache, die du heute nur für dich tun kannst?

Es kann etwas Einfaches sein, wie ein Spaziergang, Ausruhen
oder mit jemandem sprechen, dem du vertraust.

Schreibe es auf oder sage es laut. Versuche, es heute zu tun.
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