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Priorisierung: Schau dir deine Bediirfnisliste aus der vorherigen Ubung an. Welches
Bedurfnis ist dir besonders wichtig? Versuche eine Reihenfolge zu finden.
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Konkrete Schritte: Uberlege dir nun, fiir deine priorisierten Bediirfnisse drei konkrete
Schritte, wie du sie in den nachsten Tagen umsetzen mdchtest bzw. dich flr sie
einsetzen mochtest.
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Selbstverpflichtung: Schreibe dir eine kurze Verpflichtung auf, wie du diese
Schritte umsetzen mdchtest. Verwende dabei positive und motivierende Worte.

Hieywit va/,éf,(/c/:fc ich woich, /40,(7000(:: schyitte i die
ch/rsd;g,mﬂ weney BCA&LVfV)ISSC %) AV);V//L/L LU V)C/»W)c'y)f

Unterschrift

Im Nachhinein

Umsetzung: Setze die Schritte aktiv um und Uberprife anschliellend, wie es dir damit
geht und wo du noch nachjustieren musst. Was hat schon gut geklappt? Wo musst du
vielleicht noch etwas besser auf dich achten?

Lotte-Lemke-Bildungswerk

( Ao

Begleitmaterial - Onlineplattform Resilienz in der Pflege




