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Selbstfürsorge stärkt Wohlbefinden
Positive Strategien stärken die psychosoziale Gesundheit des Menschen

„Ich bin im Stress!“ Wie oft ver-
wenden wir diese Worte während 
des Tages im Familienleben, im 
Freundeskreis oder im Berufsle-
ben. Das Wort Stress hat in un-
serer Lebenswelt viele Gesichter 
und oftmals kritische Auswir-
kungen von Überforderungen 
und Belastungen. Vielfach reagie-
ren wir dann hilflos im Umgang 
mit Konflikten sowohl im Bezie-
hungsverhalten als auch in den 
Anforderungen des Alltags. Die 
Folgen der Stressphänomene tra-
gen in unserer Gesellschaft unter 
anderem zur Entstehung von Zi-
vilisationserkrankungen wie Di-
abetes Mellitus Typ 2, Herz- und 
Kreislauferkrankungen, erhöhter 
Blutdruck, psychische Erkran-
kungen bei; das heißt sie können 
sich langfristig auf unsere Ge-
sundheit auswirken.

Strategien der Selbstfürsorge 
gewinnen deshalb immer mehr 

an Bedeutung in der psychosozi-
alen Gesundheit. Stellen Sie sich 
auch manchmal folgende Fragen: 
„Habe ich für meine Grundbe-
dürfnisse wie Schlaf, Ernährung, 
Bewegung und zwischenmensch-
liche Nähe genügend Zeit? Wer 
hört mir zu oder wem kann ich 
mich mitteilen, wenn es mir nicht 
gut geht? Was ärgert mich schon 
lange und raubt mir viele Energi-
en im Alltag? Welche Freizeitakti-
vitäten vermitteln mir ein Gefühl 
von Ruhe und Entspannung und 
bereiten mir Freude? Wie zufrie-
den bin ich mit meinem Berufsle-
ben? Finde ich dort genügend An-
erkennung und Wertschätzung?“

Selbstfürsorge benötigt Zeit 
und Raum
Dieser Prozess des Erkennens 
und der Auseinandersetzung mit 
den persönlichen Verhaltensmus-
tern, Stressoren, Motiven und 
Einstellungen benötigt Zeit und 
Raum, damit Veränderung über-
haupt stattfinden kann.

Erkennen Sie sich in diesen Sät-
zen? „Ich muss stark sein! Ich bin 
für alles verantwortlich! Es muss 
perfekt sein! Es muss schnell ge-
hen!“

Selbstfürsorge und Verände-
rungen in Verhaltensmustern 
bedeuten neue Strategien zu er-
lernen und diese im sozialen Um-
feld umzusetzen.

Positive Selbstfürsorge- 
strategien sind erlernbar
Entspannung im Alltag kann in 
unterschiedlichen Formen statt-
finden wie tägliche Spaziergänge, 

kreative Tätigkeiten, Neues ler-
nen, Bücher lesen, Freunde tref-
fen, gemeinsames Essen und 
kann durch bewährte Entspan-
nungstechniken wie Yoga, Auto-
genes Training, Fantasiereisen, 
Progressive Muskelentspannung, 
Achtsamkeitsübungen ergänzt 
werden.

Die Berufsgruppe der Le-
bens- und Sozialberater/innen 
unterstützt Sie gerne in Ihrer 
Gesundheitsvorsorge für mehr 
psychosoziale Gesundheit und 
stärkt Ihr Wohlbefinden und Ihre 
Lebensqualität.
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