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Vortrag: In guter Balance durch Selbstflirsorge (Gliederung)

¢ Warum ist Selbstflirsorge im psychosozialen Arbeitsfeld relevant?
o Selbstfiirsorge ist eine Voraussetzung des Helfens
o Selbstfiirsorge als Weg der Gesunderhaltung

o Selbstfiirsorge als Vorbild vorleben
(Dahl, 2021)
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» Was bedeutet Selbstfirsorge?

o ,Selbstfirsorge heift, sich selbst liebevoll und wertschatzend zu begegnen,
das eigene Befinden und die eigenen Bediirfnisse ernst zu nehmen und aktiv
zum eigenen Wohlergehen beizutragen.” (Dahl & Dlugosch, 2019)

X/
°

Wie kann ich gut fir mich sorgen?

o Ebenen der Selbstfiirsorge: korperlich, emotional, kognitiv, sozial, spirituell,
professionell

o Qualitat statt Quantitat
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Kurz-Reflexion
o Was tun Sie bereits selbstfiirsorgliches in Ihrem (Arbeits-)Alltag?
o Wo konnte die Selbstflirsorge noch ausgepragter sein?



Workshop: Personliche Ressourcen entdecken (Gliederung)

% Einordnung: Selbstflrsorge = Wellness?
+¢ Definition Ressourcen

s Kurz-Reflexion

o Was spendet mir Kraft?
o Wie kann ich auftanken?
o Was tut mir gut?

% Wertvolle Ressourcen im Alltag (Ausfiihrungen + Ubungsimpulse)
o Achtsamkeit

Beziehungen

Atem

Dankbarkeit

Natur

Genuss
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% Kurz-Reflexion: Momente der Dankbarkeit
*» Motivation und Anleitung: Eigene Ressourcen entdecken
< Literaturhinweise

4 Download Handout + Selbstfiirsorge-Set
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