
Arbeitsblatt: Selbstwert 6

Versuchen Sie, lhren Alltag zu verbessern!
Versuchen Sie, täglich selbst zu ,,inseln", und machen Sie hier Notizen. Schauen Sie
z. B. alltägliche Beschäftigungen an (2. B. beim Auto fahren, beim Warten in der Kassen-
schlange oder beim Telefonieren)oder konzentrieren Sie sich kurz darauf, ob lhr Körper
gerade so versorgt ist, wie er es braucht.

lnnere
Aufmerksamkeit

z. B. Konzentieren Sie
sich kurz darauf, sie Sie

gerade sitzen, über-
legen Sie dann: lst lhre

S itzpositio n beq ue m od e r
eher nicht? lst sie für den

Moment ideal?

Selbst-
validierung

lhre eigenen Bedürf-
nr'sse so anzuerkennen,

wie sie gerade sind,
z. B.: lch sitze unbequem

und mir ist kalt.

Experimentieren

Probieren Sie verschie-
dene Si2positionen aus.

Prüfen Sie, wie ange-
nehm die jeweiligen

Sihpositionen für lhre
a uge n b I ickl ich e Tätig-

keit sind.

Lösungen
finden

Eine gute Lösung
finden: Vielleicht holen
Sle srbh dicke Socken,
weil lhnen lhre kalten
Füße aufgefallen sind.
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