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CoachingHer 

 
Lektion 6 – Arbeitsblatt 

Selbstfürsorge & Achtsamkeit 
 

 
1. Was tut dir gut? Liste fünf Dinge auf. 
 
__________________________________________________________________________ 

__________________________________________________________________________ 
 

2. Wann hast du dir zuletzt bewusst Zeit für dich genommen? 
 
__________________________________________________________________________ 

__________________________________________________________________________ 
 

3. Welche 3-Minuten-Pause könntest du täglich einbauen? 
 

__________________________________________________________________________ 

__________________________________________________________________________ 
 

4. Probiere eine Achtsamkeitsübung aus und beschreibe dein Gefühl danach. 
 
__________________________________________________________________________ 

__________________________________________________________________________ 
 

5. Plane deine persönliche Selbstfürsorge-Routine für die Woche: 
 
__________________________________________________________________________ 

__________________________________________________________________________ 
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