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Schulungskurs fur Mutter

- Selbstfursorge & Achtsamkeit -

-anching



Ziele des Workshops

v'Eigene Grenzen setzen lernen
v'"Wahrnehmung eigener Bedurfnisse

v'Zeit fur Erholung/personliche Entwicklung
v'"Umgang mit negativen Emotionen
v'Verstandnis fur Selbstflrsorge

v’ Techniken der Achtsamkeit kennenlernen
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Was ist Selbstfursorge? ®

* Eigene Bedurfnisse wahrnehmen & ernst nehmen

* Warum ist Selbstfiursorge wichtig?

» Energie tanken
» Vorbild sein
» Burnoutvorbeugen
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Achtsamkeit — eine Definition

* Im Hier und Jetzt sein
* Ohne Bewertung beobachten

* Warum ist Achtsamkeit wichtig?

» Selbstbeobachtung
» Kennenlernen von sich selbst
> Erkennen von Mustern
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Was bedeutet ,,Selbstfursorge & Achtsamkeit® fur Dich?

* ,Wie bestimmt das Thema momentan Deinen Alltag?“

* ,\Was beeinflusst (positiv/negativ) dabei Deinen Tagesablauf?
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Selbstfursorge & Achtsamkeit

A) Die Selbstfursorge
* Korperliche Gesundheit
* Emotionale Unterstutzung

e Grenzen setzen

-anching

B) Die Achtsamkeit
* Prasenz im Moment
* Akzeptanz

* KOorperbewusstsein
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Ubung: Selbstfiirsorge & Achtsamkeit »

* Arbeitsblatt

e Austausch

* Sensibilisierung zur Achtsambkeit far korperliche Empfindungen
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Tipps fur den Alltag

Achtsamkeitsiibungen

Atembeobachtung
Body Scan
Achtsames Gehen

Selbstflursorge planen

slch-Zeit“ im Kalender blocken
+ Unterstutzer finden

'toaching

5-Minuten-Ich-Zeit
= kleine Auszeiten bewusst
gestalten

Achtsame Kommunikation
Zuhoren & Sprechen mit Prasenz

Grenzen erkennen & setzen

= kleine Auszeiten bewusst
gestalten B
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Abschluss &

* Mein Selbstfursorge-Vorhaben

DANKE!
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