ABLENKUNG

Diese Vorlagen helfen Dir spielerisch, Ablenkung zu schaffen.

IM ZEITRAUM

VON ¢ BIS ACHT




MAL MAL WAS

Zeichne ein Bild von dem, was Du aus Deinem Fenster siehst.



PASS GUT AUF DICH AUF

DIE METHODE

Herzlich Willkommen auf einer kleinen Reise in die Welt der Selbstfirsorge. Selbstfirsorge ist
ein wichtiger Bestandteil im Werkzeugkasten der mentalen Gesundheit. Grofle Ereignisse wie
Pandemien oder Naturkatastrophen mégen auBerhalb Deiner Kontrolle liegen. Deine eigene
Reaktion auf diese Ereignisse fdllt hingegen in Deinen Kontrollbereich. Das ist ein guter Grund,
sich mit Mainahmen zur Stressreduktion zu beschdaftigen und diese Kontrolle zurickzugewinnen.
Sorge fur Dich und mach etwas, das Dir gut tut.

Du denkst jetzt vielleicht an eine wunderbare Ganzkdrperbehandlung im SPA? Das ist zwar zwei-
felsfrei auch ein Teil der Selbstfirsorge, aber ernsthaft fir sich selbst zu sorgen, beinhaltet mehr.
Doch was ist der Schlissel dazu? Selbstfirsorge sollte kein sporadisches Highlight darstellen,
dass Du Dir ab und an gonnst, sondern zu einem festen Bestandteil Deines Alltags werden. Des-
halb geht es nun darum, Deine eigene, alltagstaugliche Sammlung der Selbstfirsorge anzuferti-
gen. Auf diese personliche Sammlung kannst Du téglich zurickkommen, z.B. gleich am Morgen.
Plane die Aktivitaten bewusst in Deinen Tagesablauf ein. Zusdatzlich kannst Du diese Seite auf-
schlagen, sobald Langeweile oder Unwohlsein in Dir autfkommen, Dir eine Aktivitét aussuchen

und Dich so um Dein Wohlbefinden kimmern.

SO FUNKTIONIERT'S

1. ABC Brainstorming

Sammle so viele Aktivitdten wie moglich, die
Dir normalerweise gut tun. Nutze als Hilfe
gerne das ABC und suche zu jedem Buchsta-
ben eine Aktivitat.

2. Korper, Kopf und Herz ansprechen
Schau Dir Deine Aktivitdtensammlung an.
Welche dieser Aktivitaten zielen eher auf
Deinen Kérper ab? Welche auf Deinen Kopf,
also Dein Denken? Und welche auf dein
Herz, d.h. sie berihren Dich emotional? Du
kannst die Aktivitdten entweder mit drei
verschiedenen Farben oder mit verschiede-
nen Formen markieren, z.B. ein Sternchen fir
Kopf, ein Kreuz fir Kérper und ein Herz fir,
nun ja, das Herz. Falls Du in einem Bereich
weniger hast als in den anderen, ergdnze
Deine Sammlung um neue Aktivitéten aus
dieser Kategorie.

3. Selbstfiirsorge in sozialer Isolation
Nun schau Dir Deine erweiterte Aktivitéten-
sammlung erneut an. Welche dieser Aktivi-
téten kannst du auch in Quarantdne bzw.
sozialer Isolation ausfihren? Welche sind
zumindest in abgewandelter Form durch-
fihrbar? Ubertrage diese Aktivitdten in die
Spalte rechts. Du kénntest z.B. Deine Yoga-
matte zu Hause ausrollen und Dich durch
ein YouTube-Video fihren lassen anstatt ins
Yogastudio zu gehen. Oder statt mit Deiner
besten Freundin einen Kaffee trinken zu ge-
hen, diese anrufen.

4. Lass dich inspirieren!

Auf der ndchsten Seite findest Du eine Samm-
lung unterschiedlichster Aktivitdten. Schau
einfach mal durch: Gibt es etwas, an das Du
noch nicht gedacht hast? Was kénntest Du
Dir vorstellen, selbst einmal auszuprobieren?
Markiere diese Aktivitgten und fige sie Dei-
ner Sammlung hinzu.



PASS GUT AUF DICH AUF

MIR GEHT ES GUT, WENN ICH ...

IN ISOLATION KONNTE ICH STATTDESSEN ...
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NOTIZEN / GEDANKEN



INSPIRATIONSLISTE

Verschiedenes

: Jemandem einen Brief schreiben

: Karaoke singen, z.B mit Hilfe von YouTube

: Einen Podcast oder Vortrag anhéren

: Einen neu entdeckten Radiosender horen

: An einem online-Wettbewerb teilnehmen.
Hast Du z.B. schon einmal von Hackat-
hons gehort?

: Dich mit Hilfe des Inhalts aller Kleider-
schrdnke in Deiner Wohnung verkleiden

: Zukunftspléne schmieden

: In der Badewanne entspannen, ob mit
warmen, kaltem oder keinem Wasser,
bleibt Dir Uberlassen

: In Erinnerungen schwelgen, Fotos sortie-
ren oder ein Fotobuch gestalten

: Ein Kerze anzinden und beobachten

: Tagebuch schreiben

Kurze Achtsamkeitsiibungen

: Ein groBies Glas Wasser bewusst trinken

: Einmal das Fenster 6ffnen, Augen schlie-
Ben und zuhdren

: Aus der Lieblingstasse Tee oder Kaffee
auf dem Lieblingsplatz trinken

: Sich einmal in alle Richtungen strecken,
tief durchatmen und sich gerade hinsetzen

Kochen

: Essig oder Ol selber machen mit Anlei-
tung aus dem Internet

: Einen Kuchen backen und schén dekorie-
ren, z.B. mit Zuckerguss.

: Aus den Vorrdten, die Du zu Hause hast,
ein Drei-Gdnge-Meni kreieren

: Nach dem Lieblingsrezept einer naheste-
henden Person fragen und zusammen per
Video-Call kochen

Zusammen

: Schmusen

: Eine Kissenburg im Wohnzimmer bauen

: Zusammen ein Bild malen

: Den ndchsten Urlaub planen und sich
dorthin trdumen

: Musik horen, z.B. von Bands, die man
schon einmal live zusammen gesehen hat

: Sich extra viel Zeit nehmen, um ohne Ab-
lenkung mit den Kindern / dem Partner
zusammen zu sein

: Jemanden sagen, dass man ihn/sie liebt

: Uber seine Kinder oder Enkel sprechen

: Witze anhéren

Spielen
: Puzzle Marathon
: Activity spielen
: Partyspiele Uber Videocalls

Sport
: Tagliche virtuelle Sportstunde, hierzu gibt
es viele Angebote im Internet
: Einen neuen Sport ausprobieren: Inline-
Skaten, Bouldern, Slack-Linen, etc.
: Handstand, Lotussitz oder eine andere
akrobatische Fahigkeit erlernen

Basteln / DIY

: Ein Memory basteln mit eigenen Motiven

: Blumentopfe verzieren

: Ein Insektenhotel bauen

: Eine Collage aus Zeitschriften anfertigen

: Eine Murmelbahn basteln

: Origami (japanische Papierfaltkunst)
lernen

: Knete selber machen aus Salzteig oder
Starke und Wasser



MAL MAL WAS

Verbinde die Punkte zu deinem eigenem Bild.



MAL MAL WAS

Klecker Kaffee oder Tee auf dieses Blatt und mal daraus ein Tier.



MAL MAL WAS

Mach aus den Linien ein Gesicht.
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