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Wie oft fragst du dich:
“Wann bitte nehme ich mir eigentlich Zeit fGr MICH?”

FUr Menschen mit AD(H)S und Hochsensibilitét ist Zeit
far Selbstfursorge oft rar, obwohl sie so wichtig ist, um
stressige Tage auszugleichen. Dieses kleine feine
Workbook méchte dich ca. 30 Minuten lang
unterstitzen, deinen Tagesablauf im Alltag einmal
genau unter die Lupe zu nehmen und zukunftig
bewusst kleine Anderungen vorzunehmen. Vielleicht
wirst du Uberrascht sein, wie viel Potenzial dein Tag
doch fur dich bereithdlt.
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SELBSTFURSORGE-CHECK-IN: WIE GUT SORGST DU FUR DICH?
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H/
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Aly Coachin & Autarin anterstiilse ich
Menschen mit ADHIS & Hachsensibilitit.

Ich bin 46 Jabre alt & Outdssr-,
Achtsambeils— & %g@-fwm/

Vor 10 Jahren bekam ich nach einem langen Umweg
selbst meine Diagnose: ADHS. All die Jahre, leider bis
letztendlich zur Erschopfungsdepression und Angsten mit
Mitte 30, blieb meine ADHS unerkannt, da ich sie mit hoher
Intelligenz, Seminaren zur Persdnlichkeitsentwicklung und
Coaching Ausbildungen unbewusst kompensiert hatte.

Heute weiR ich: Wir AD(H)Sler*innen und Hochsensible
durfen von Herzen verinnerlichen und es uns génnen,
unser Leben so zu gestalten, dass es uns mit unserer ganz
besonderen Art zu sein wirklich erfullt — und das ist ein
lebenslanger selbstfursorglicher Prozess an dem wir
taglich ,dran bleiben” durfen. Genau dabei méchte dich
dieses Workbook ein wenig unterstitzen.
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Was dir dein Selbstfirsorge-

ZIEL

Dieses Workbook hilft dir, deinen Alltag einmal ganz bewusst zu
reflektieren und herauszufinden, wie viel Raum du DIR selbst gibst. Du
wirst erkennen, welche Gewohnheiten dich nédhren und welche dir
Energie rauben. Mit gezielten Reflektionsfragen schenkt Dir dieses
Workbook Erkenntnisse, wie du mehr Zeit fur Selbstfursorge in deinen Tag
integrieren kannst — Schritt fur Schritt und ohne zusdatzlichen Stress. Es ist
dein erster kleiner Schritt, deine Entscheidung fur ein achtsameres und
erflllteres Leben!

das [hema jetyt angugehen!

Lass uns loslegen!
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Mit 3 Schritten sum Ziel

Das Workbook ist in drei aufeinander aufbauende Schritte unterteilt.

[agesstruklur netieren

Du fullst fur dich zunéchst anhand der Vorlage im Workbook die
Tagesstruktur eines typischen Tages in Deinem Alltag aus - und zwar
mit konkreten Zeitangaben je Tatigkeit.

Jetzt identifizierst Du aus der Vogelperspektive in deinem typischen
Tagesablauf Zeiten der Selbstfursorge, Energierduber-Zeiten und

neutrale Tatigkeiten - diese markierst du in unterschiedlichen Farben.

Nun reflektierst du ganz gezielt deine Erkenntnisse aus Schritt 1 und 2, wo

du aktuell stehst mit deiner Selbstfarsorge im Alltag, was dich
ausbremst, und wo du hin mochtest.

Du schenkst dir so selbst Impulse und Erkenntnisse, wie du mehr Zeit
far Selbstfursorge in deinen Alltag integrieren kannst. Du legst
abschlieRend fest, was ein erster kleiner realistischer Schritt dazu sein
kann, den du als neue Routine in deinem Alltag integrieren méchtest.
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[agesstruktur notieren

Nutze dazu bitte die vorgefertigte Tagesubersicht auf der néchsten
Seite. Trage fur jede Stunde stichpunktartig ein, was du
normalerweise tust und wie lange. Halte dich an einen typischen

Wochentag (z. B. einen Montag).
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Mein typischer Tagesablauf
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[agesstrubetur Analyse

FUhle in dich hinein und markiere bitte alle Tatigkeiten, die mit
Selbstfursorge fur DICH zu tun haben, mit Gran. Tatigkeiten, die dich
stressen und Energie kosten, markiere mit Rot. Neutrale Tatigkeiten

kannst du mit Blau markieren.

Tapetenwechael
con o1t serse




Gegielte Selbstrefleletion

Nun reflektierst du ganz gezielt deine Erkenntnisse aus Schritt 1und 2
wo du aktuell stehst mit deiner Selbstfursorge fur dich im Alltag -
was dich ausbremst und wo du hin méchtest. Nutze dazu die

Vorlagen auf den néchsten Seiten.




1. Wie zufrieden bist du mit deiner Selbstfursorge in deinem Alltag
auf einer Skala von 1-10 und 10 steht fur absolut zufrieden?

2. Was fallt dir bei deiner gezielten Selbstreflektion aus Schritt 1 und 2
auf? Was sind deine Erkenntnisse?

3. Welche Farbe dominiert deinen Tag? Gibt es Tatigkeiten, die du
streichen, kirzen oder umwandeln kénntest?
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4. Welche Hindernisse stehen dir bei deiner Selbstfursorge im Weg? Welche kleinen
Verdnderungen kénntest du dennoch vornehmen?

5. Was ist ein realistischer erster kleiner Schritt den du direkt heute umsetzen
kannst? Taglich nur 5 Minuten Selbstfursorge machen schon einen Unterschied.
Du kannst Dich langsam zeitlich steigern, wichtig ist die Regelmdafigkeit.
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5 Minuten Selbstfirssorge

Beginne jeden [ag mit
dor Frage “Was ist

heute mein Bedinfris?”

Beendedemen Tagnwé
dané%a/»éwé

Reflebtiore dage 5
Minuten.

Visualisierung: Schlielse
5 Minuten die Augen
und stelle dir einen Ort
uer, der div Rube und
Frewde schenkt.

[ausche nach
fecerabend 5 Minuten
S&MMMW

Spagiergang.

Jowrnaling: Netiere
5 Minuten einen
Gedantien sder ein
Gefihl, das dich

5 Minuten in deinen
Kérper bhinein — von
Kanf bis Fulf — wund

Nutsge deine
%z. 5 o .,E.

Feel-good "~ Playlist:
Here dir einen Song an,
der dir Energie gibt, und
targe eder singe 5
Minuten daju.

Schlicie fir 5 Minaten
die Augen, atme tief ein
und aus, und
langentriere dich nur
auf deinen Atem.
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Lass gern mal ven din héren!/

Hast Du Lust mir von Deinen Erkenntnissen zu berichten? Wie hat Dir das
Workbook geholfen? Sei bitte geduldig und mitfuhlend mit dir und bleilo dran
fur dichl Ich unterstitze dich auch sehr gerne in 11 (online) Coaching
Sitzungen, solltest du alleine nicht weiter kommen!
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Tulls du alleine fir dich nech

Panikattacken und an
Angststorungen losw

KLAUS BERNHARDT

STON &

Einen klar strukturierten Sellbbstcoaching Prozess als erschwingliche Hilfe
zur Selbsthilfe findest du in meinem neuen Selbstcoaching Buch.

Schau gern mal in die Leseprobe und klick dazu hier.

COPYRIGHT - MARION DAHLHOFF



https://www.tapetenwechsel.me/wp-content/uploads/2024/07/Leseprobe-Einleitung-1-3.pdf

