Die Kunst der

Selbstflrsorg

Fur andere da zu sein, kann als angenehm und motivierend empfunden werden
und im Gegensatz dazu als Pflicht oder Last. Ganz egal, welches Gefuhl Sie
empfinden: Behalten Sie sich selbst und |Ihre eigenen Bedurfnisse im Blick.

Warum Selbstflirsorge so
wichtig ist

Selbstflirsorge bedeutet, sich selbst wert-
zuschatzen, liebevoll und pfleglich zu be-
handeln - und das mdglichst jeden Tag. Das
meint nicht, egoistisch die Bedurfnisse ande-
rer zu Ubergehen. Vielmehr meint Selbstfir-
sorge, dass Sie sich und lhr Wohlergehen zur
ersten Prioritdt machen, dann haben Sie viel
mehr Kraft fur alles andere, das es zu tun gilt.
Fehlt die Selbstfursorge im Alltag, wirkt sich
das schnell auf unser Wohlempfinden und die
Gesundheit aus. Wer nie zur Ruhe kommt und
nicht auf seinen Korper hort, 1auft Gefahr,
seine korperlichen und seelischen Grenzen
zu Uberschreiten.

Selbstfiirsorge bedeutet:

e \erantwortung fir sich selbst zu tibernehmen

e Gut auf sich und die eigenen Bedirfnisse
zu achten

e Herauszufinden, was einen starkt und was
einen schwéacht

Sie haben oberste Prioritat

Wer fur sich selbst sorgt, ist oftmals
entspannter, glicklicher und kann dies auch
an andere weitergeben. Aus diesem Grund
ist es immens wichtig, dass Sie sich Zeit fir
Dinge nehmen, die lhnen gut tun. Dies l&asst
sich in kleinen Schritten Uben.

Kostenfrei und vertraulich:

e Beratung bei personlichen und
arbeitsplatzbezogenen Anliegen

e Hilfe bei der Klarung alltags-
e praktischer Fragen

e Zugang zu psychosozialer

e Kurzzeitberatung

e Beratung in Fihrungsthemen
e Expertiinnenteam

e Deutsch und Englisch

e Andere Sprachen auf
Anfrage mdglich

Eine Grundlage schaffen

Selbstflrsorge beginnt damit, die
Grundbedurfnisse lhres Korpers zu
erkennen. Sorgen Sie dafir, dass Sie jede
Nacht ausreichend Schlaf bekommen.
Ernahren Sie sich ausgewogen und trinken
Sie genug, um |hrem Kdrper die nétige Kraft
und Energie zu geben. Korperliche Aktivitat
und Bewegung sind ebenfalls wichtig, um
das allgemeine Wohlbefinden zu erhalten.
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Nur wenn ich flr mich
selbst gut sorge, kann
ich fr Andere langfristig
gut sorgen.

Schritt fur Schritt zur
eigenen Fursorge.

Ist die Grundlage geschaffen, geht es im
nachsten Schritt der Firsorge darum, fur
ausreichend Ruhe und Entspannung zu sorgen
sowie schone Momente fiir sich zu schaffen.
Was bereitet Innen Freude? Welche Aktivitaten
und/oder Personen geben lhnen Energie? Wie
konnen Sie diese Freude in Ihrem individuellen
Alltag einbringen?

Bauen Sie sich bewusst Zeitfenster in Ihren
Alltag ein. Verbringen Sie zum Beispiel Zeit mit
Freund:innen oder Familie, gehen Sie Hobbies
nach, lesen Sie ein Buch, fahren Sie in die
Natur oder faulenzen Sie einfach mal auf der
Couch. Wichtig ist, dass Sie lhre ,Batterien®
regelmaBig wieder aufladen.

Vertraulichkeit

Wir gewéhrleisten absolute Vertraulichkeit und beraten auf
Wunsch auch anonym.

Wenn wir Sie beraten, erheben wir personenbezogene Daten.
Diese werden von uns vertraulich und nach den Richtlinien der
DSGVO behandelt. Ausflihrliche Informationen zum Datenschutz
finden Sie auf unserer Internetseite.

https:/www.otheb.de/datenschutz
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Selbstflirsorge in den Alltag einbauen
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Das kann TELUS Health fiir Sie tun:

Beginnen Sie den Tag indem Sie
sich fragen, was Sie heute tun
werden und an welcher Stelle Sie
sich dabei wichtig sind.

Horen Sie in sich hinein

und fragen Sie sich, welche
Bedirfnisse Sie haben und was
Sie tun konnen, damit Sie sich
rundum wohlfiihlen. Schreiben
Sie die Antworten gut sichtbar fur
sich auf.

Uben Sie sich in Dankbarkeit:
Denken Sie regelmé&Big an
Personen, Dinge oder Ereignisse,
fir die Sie dankbar sind. Das
kann z.B. pro Woche oder pro Tag
einmal sein. Fur viele Menschen
ist es hilfreich, wenn sie ihre
dankbaren Momente regelmaBig
aufschreiben.
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Legen Sie bewusst mehrmals am
Tag kleine Pausen ein. Das kann
auch ein kurzer Spaziergang
oder das Aufbriihen eines Tees
zwischen zwei Arbeitsphasen

Fiihren Sie kleine
Achtsamkeitsrituale ein, die Sie
uber den Tag verteilen. Beispiele:
bewusstes Ein- und Ausatmen,
bewusstes Gehen, beim Essen
bewusst auf Geruch und
Geschmack achten ...

Schreiben Sie am Ende des Tages
eine kleine Notiz Uber |hren Tag,
die Aktivitaten und wie Sie sich
dabei gefiihlt haben. So kdnnen
Sie besser erkennen, was lhnen
gut tut bzw. wann es gilt, einen
Ausgleich fur sich zu schaffen.

Haben Sie das Geflihl, sich fiir andere aufzuopfern und dabei an lhre kérperlichen und
seelischen Grenzen zu stoBen?

Sind Sie zum Beispiel schnell gereizt, mude trotz gutem Schlaf, verspannt, plagen
Sie Kopfschmerzen oder finden Sie sich sich in Gedankenkreisen wieder? Ein Blick
von auBen kann helfen, die Situation zu ordnen und den Fokus mehr auf lhre eigenen
Bedirfnisse und Ihr Wohlbefinden zu lenken.

TELUS Health bietet Informationen zu verschiedenen Themen wie Umgang mit Stress,
ganzheitliche Gesundheit, Schlaf, Erziehung und Pflege von Angehdrigen.

So kann Ihr Leben mit etwas Unterstiitzung wieder in ein Gleichgewicht gebracht werden.
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