
Checkliste Selbstfürsorge 
 

1. Nehme ich mir genug Schlaf? 

2. Esse und trinke ich, was mir gut tut? 

3. Bewege ich mich genug in der Natur? 

4. Nehme ich mir häufiger eine Minute  
zum Atmen und Lächeln? 

5. Verbinde ich mich täglich bewusst mit 
guten Gefühlen?

6. Schärfe ich meine Säge durch genügend 
Pausen?
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