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vier und mehr positive Antworten = Selbstfürsorge hervorragend

drei positive Antworten = Selbstfürsorge im grünen Bereich

zwei positive Antworten = Selbstfürsorge ausbaufähig

eine positive Antwort = Selbstfürsorge erkennbar

keine positive Antwort =  bitte dringend Pflegetheorie 
von Dorothea Orem auffrischen
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Die Kunst, zufrieden zu sein 
Selbstfürsorge im psychosozialen Bereich

 „Wer gegen sich selbst schlecht ist, wem sollte der wohl tun?“ (Ben Sira 14,5)
Dieser heitere Fragebogen soll Sie anregen, mal wieder über Ihre eigenen Wege  

beim „Verkraften vom alltäglichen Stress“ nachzudenken, bei der „Vorbeugung von Burn-out“  

oder auch einfach in der persönlichen Psychohygiene. Bei der „Selbstfürsorge“ geht es in der Regel darum,  

nach Belastungen Entlastung zu finden und die Aufmerksamkeit auf die eigenen Bedürfnisse zu richten.  

Was hilft Ihnen, im alltäglichen Erleben Distanz und Ausgleich zu schaffen?

„Förderprogramm für die Selbstfürsorge“
Arbeitsbereich:

      Patienten/Klienten bei selbstständigem Handeln unterstützt

      Zeit gefunden, das eigene Handeln zu reflektieren

      Vorgesetztem/Vorgesetzter mindestens einmal widersprochen

      Mit Kollegen/Klienten/Patienten gelacht

      Mir selbst innerlich auf die Schulter geklopft

      Positive Rückmeldung von Patienten/Kollegen oder Anderen bekommen

      Bei einer Fallbesprechung gute Lösungsmöglichkeiten gefunden

      Ausführlich mit Angehörigen gesprochen

      Einen Verbesserungsvorschlag umgesetzt

      An einer informativen Fortbildung teilgenommen

      In einer schwierigen Situation Hilfe geholt

      Meine Pause genossen und aufgetankt

Freizeitbereich:

      Spätestens eine Stunde nach Arbeitsende nicht mehr über „Arbeitsprobleme“ nachgedacht

      Bei einem Spaziergang etwas Schönes gesehen/gerochen /gehört/erlebt

       Ein Konzert besucht

      Essen / Gespräche mit Familie und/oder Freunden 

      Kinobesuch

      Krimi gelesen

      Schnulze im Fernsehen gesehen

      Sportliche Aktivität

      Auf der Coach gefaulenzt / Katze gestreichelt

      Das Wetter beobachtet

      Den nächsten Urlaub geplant

p
ra

xi
s 

• w
is

se
n 

p
sy

ch
os

oz
ia

l |
 H

ef
t 8

 | 
20

12
   

zu
sa

m
m

en
ge

st
el

lt
 v

on
 H

ild
e 

Sc
hä

dl
e-

D
ei

ni
ng

er
 u

nd
 P

hi
lo

m
in

a 
Se

id
en

st
ric

ke
r

Selbstfürsorge
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Vorgesetztem /
Vorgesetzter mindestens

einmal 
widersprochen

Mit Kollegen /Klienten /
Patienten gelacht

Mir selbst innerlich 
auf die Schulter geklopft

Auf der Couch gefaulenzt / 
Katze gestreichelt

Meine Pause genossen 
und aufgetankt

Spätestens eine Stunde nach Arbeits-
ende nicht mehr über „Arbeits-

probleme“ nachgedacht

Einen 
Verbesserungs -
vorschlag um-

gesetzt

Bei einem Spaziergang etwas 
Schönes gesehen /gerochen /

gehört /erlebt

Aufkleber
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