Wie steht es um deine Selbstfursorge?

Wie voll sind deine Selbstfursorge-Glaser? auf der nachsten Seite findest du ver-
schiedene Lebensbereiche, in denen Selbstflirsorge eine Rolle spielt, dargestellt
als Glaser. Jetzt bist du dran!

kkkkkk blaues Glas = grines Glas =
Ist-Zustand: Soll-Zustand:
Markiere, wie Zeichne ein,

stark du schonin ~ wo du gerne
einem Bereich auf  sein wirdest.

dich achtest. Vielleicht ruft dein Korper
schon leise ,Yoga!“, oder
dein Kopf sehnt sich nach
mehr Offline-Zeit.

volles Glas (100%) = Ich bin richtig
gut dabei (z. B. regelmifige sport- 100% 100%
liche Aktivitat)

75% 75%
50% 50%
leeres Glas (0%) = Da ist noch viel 25% 25%,
Luft nach oben (z. B. Bewegung
nur, wenn es sein muss — aka vom
ur, w in mu % 0% 0%

Schreibtisch zum Sofa oder zur
Kiiche).

Du kannst direkt auf die Prozent-Zahlen tippen, oder
du zeichnest eine Linie mit dem Stift. Es geht um
eine ehrliche Standortbestimmung und im nachsten
Schritt um kleine, machbare Veranderungen.
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Halb voll oder halb leer?

Keine Sorge, wenn manache Glaser dich beunruhigen. Das ist kein Fail, sondern
dein personlicher Kompass. Statt dich zu stressen, nutz die Erkenntnis lieber als
Startpunkt: Was konntest du konkret tun, damit deine Wunsch-Pegel Realitat

werden?

In bestimmten Phasen, zum Beispiel kurz vor der Abgabe der Bachelorarbeit,
ist es normal, dass manches zurticksteht; das ist voriibergehend okay. Bleiben
mehrere Glaser dauerhaft zu leer, such dir eins aus, das dir jetzt am meisten hilft,
und arbeite zuerst daran — ohne dich mit zu vielen ,Baustellen® zu tberfordern.

Deine Pegelstande geben dir jetzt einen ersten Hinweis: Wo lauft’s schon gut?
Und wo lohnt es sich, bewusst mehr Selbstfiirsorge zu etablieren — fiir weniger
Stress und mehr Energie im Alltag?

Wo lauft’s gut?

Wo fuhlt es sich aktuell noch leer an?

Was hat dich uberrascht?

Wie geht es dir gerade mit diesen Erkenntnissen?
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Dein Selbstfiirsorge-Tagebuch gy
Mach dir fiir die nachsten 3 Tage kurze Notizen: . -

Wie habe ich geschlafen?

Tag 1

Tag 2

Tag 3

Was habe ich gegessen und wie oft?

“Tag 1

Wo war korperliche Aktivitat in meinem Alltag eingebaut?
War diese bewusst (z.B. Sport) oder unbewusst (z.B. viele Treppen auf dem Weg)?

Tag 1
Tag 2

Tag 3

Gab es bewusste Entspannungsmomente?
Tag 1
Tag 2
Tag 3

Wie sah mein Tagesablauf aus?
Hattest du die Zeit im Griff oder hast du dich eher gehetzt oder fremdbestimmt gefiihlt?

Tag 1
Tag 2

Tag 3

Welche sozialen Kontakte habe ich gepflegt und wie?
ag 1
B Tag 2
Tag 3

Nk

en
WON® Ner9e®
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Notfallkoffer

Weil wir in Stressmomenten oft vergessen, was uns eigentlich gut tut, packst

du dir diesen Koffer am besten, wenn du dich entspannt fiihlst. So musst du im
Ernstfall nicht tiberlegen, sondern kannst einfach direkt darauf zugreifen. Ob
Atemibungen, Musik, eine bestimmte Bewegung, ein Duft oder ein Satz, der
dich starkt — dein Notfallkoffer ist genau auf dich zugeschnitten. Und er erinnert
dich daran: Du hast mehr Einfluss, als du denkst.

Wenn der Stress hochfahrt, hilft dir dein Koffer, wieder runterzukommen.

So nutzt du deinen Notfallkoffer richtig:

1. Stopp — nimm wahr, was gerade los ist, ohne zu werten.

2. Greif zu deinem Notfallkoffer — wahl spontan, was dir gerade hilft.

3.Mach die Ubung, hér die Musik, riech am Duft — was auch immer dich
reguliert.

4.Und denk dran: Es ist nur ein Moment. Der Stress zieht voriiber und du
kommst da durch.

néichste Seite l
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Meine Ressourcen

Jeder Mensch tragt personliche Ressourcen in sich — Dinge, Fahigkeiten oder Be-
ziehungen, die starken, beruhigen oder motivieren. Im Alltag verlieren wir diese
inneren Kraftquellen manchmal aus dem Blick.

Diese Ubung hilft dir dabei, deine Ressourcen bewusster wahrzunehmen. Notiere
zu den drei Bereichen alles, was dir spontan einfallt. Du kannst auch Eindriicke
aus der Traumreise aufgreifen: Was du dir fir dein inneres Picknick vorgestellt
hast, verrét oft viel darliber, was dir wirklich guttut. Finde pro Feld ein bis drei
Stichworter oder Satze.

Personliche Ressourcen z.B. Interessen, Hobbies, Kompetenzen, Wissen

Soziale Ressourcen z.B. Freunde, Familie, Partner*in, Nachbarn, Haustiere

Aufdere Ressourcen zB. Wohnen, finanzielle Situation, Besitz, Mobilitat, Job, Ehrenamt

Was darf in meinem Leben so bleiben, wie es ist?

Was tut mir gut und soll zukunftig vertieft werden?
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Meine Momente der Selbstwirksamkeit

Wenn wir vor einer Herausforderung oder Krise stehen, ist uns oft zunachst unklar,
wie wir sie bewaltigen konnen. Im Studium ist es dhnlich: Bei einer neuen Haus-
arbeit wirkt das Thema anfangs tiberwaltigend. Ein Blick zurlick zeigt jedoch, welche
Vorgehensweisen bei friiheren Abgaben funktioniert haben — sei es die Gliederung,
ein klarer Zeitplan oder bewahrte Recherchestrategien. Solche ,Best Practices” aus
der Vergangenheit sind dein personliches Survival-Kit und machen es leichter, auch
aktuelle Stress-Situationen nicht nur zu tiberstehen, sondern strukturiert anzugehen.
Erinnere dich an frithere Herausforderungen oder Krisen, die du bewiltigt hast:

An welche Situationen erinnerst du dich spontan?

Was hat dir in diesen schwierigen Zeiten geholfen?

Wo und wie hast du dir Unterstiitzung geholt?

Wie und womit hast du Kraft finden konnen?

Welche deiner Fahigkeiten oder Handlungen waren bei
der Bewaltigung der Situationen besonders hilfreich?

Wenn dir die Ubung sehr schwerfillt oder du das Gefiihl hast, gar keine ,Best prac-

tises“ parat zu haben, kann die Studienberatung eine hilfreiche Anlaufstelle sein.
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https://www.hhu.de/studium/studienberatung/studierende

Welche Werte sind mir
personlich wichtig?

Werte sind wie ein innerer Kompass: Sie zeigen dir,
wo’s langgeht und helfen, deinen Kurs zu halten,

besonders wenn der Stress mal wieder die Richtung vorgibt.

In den folgenden Ubungen geht es darum, deine Werte kennenzulernen und

zu priorisieren, damit du bewusster und gelassener durchs Studium navigieren
kannst. Markiere alle Werte, die fur dich in deinem Leben wichtig sind. Falls dir
Werte fehlen, erganze sie in den Freitextfeldern.

Achtsamkeit Agilitat Aktivitat Akzeptanz Altruismus Anerkennung
Andersartigkeit Anstand Ansehen Asthetik Aufgeschlossenheit Aufmerksamkeit
Ausgeglichenheit Authentizitat Begeisterung Beharrlichkeit Bescheidenheit
Demut Dankbarkeit Diskretion Disziplin Effektivitat Effizienz Ehrlichkeit Empathie
Entscheidungsfreude Fairness Familie Fantasie Fleifd Flexibilitat Freiheit
Frieden Frohlichkeit Fiirsorge Geduld Gelassenheit Gemiitlichkeit Gerechtigkeit
Gesundheit Glaubwirdigkeit Grof3zligigkeit Harmonie Hilfsbereitschaft Hingabe
Hoffnung Hoflichkeit Humor Idealismus Innovation Inspiration Integritat
Intelligenz Interesse Intuition Klugheit Kontrolle Kreativitdt Leidenschaft
Leichtigkeit Liebenswirdigkeit Loyalitat Mitgefiihl Motivation Mut Nachhaltigkeit
Nachsicht Nachstenliebe Neugier Neutralitat Offenheit Optimismus
Ordnungssinn Pflichtgefiihl Pragmatismus Punktlichkeit Realismus Respekt
Riicksichtnahme Sauberkeit Selbstdisziplin Selbstvertrauen Sicherheit Solidaritat
Sorgfalt Sparsamkeit Spafd Standfestigkeit Sympathie Teamgeist Tatkraft
Teilhabe Toleranz Tradition Transparenz Treue Unabhangigkeit Unbestechlichkeit
Verantwortung Vertrauen Wachsamkeit Weisheit Weitsicht Wohlstand Wiirde
Zielstrebigkeit Zuverlassigkeit Zuneigung Zuversicht

ndchste Seite l
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Wabhle jetzt aus allen Werten, die du gerade ausgewahlt hast,

die sieben bis zehn wichtigsten aus — die, die fiir dich wirklich zahlen.

Wenn du unschliissig bist, helfen dir vielleicht diese Fragen weiter:

* Was ist mir im Leben wirklich wichtig?

* Was treibt mich jeden Tag an? Was motiviert mich am meisten?

* Bei welchen Momenten bin ich richtig stolz auf mich?

» Uber welche Art von Anerkennung oder Wertschitzung freue
ich mich besonders?

Oder du wagst immer zwei Werte gegeneinander ab
und reduzierst deine Liste dadurch. Frag dich dabei zum Beispiel:

« Auf welchen dieser beiden Werte konnte ich im Zweifel verzichten?
* Welchem Wert bin ich bisher gefolgt und wie hat sich das angefiihlt?
* Fur welchen Wert wiirde ich im Ernstfall wirklich einstehen?

Erstelle jetzt dein personliches Werteranking und bringe deine funf wichtigsten
Werte in eine Rangfolge.

néchste Seite l
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Schau dir nochmal deine TOP-5-Werte an. Reflektiere: Wo fillt es dir leicht, die-
se Werte zu leben oder wo hast du es schon getan?

Notiere zu drei Werten Beispiele aus deinem Alltag: Situationen, Tatigkeiten oder
Lebensbereiche, in denen du diese Werte bereits umsetzt oder umgesetzt hast.

Wert 1

Beispiel

Wert 2

Beispiel

Wert 3

Beispiel

Wenn du deine TOP-Werte bewusst im Alltag lebst, hast du einen verlasslichen
Kompass, der dir hilft, selbstwirksamer mit stressigen Situationen umzugehen.
So kannst du klarer priorisieren und Entscheidungen leichter treffen. AufRerdem
reduziert sich der innere Druck, weil dein Handeln im Einklang mit dem steht,
was dir wirklich wichtig ist.
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Reframe it, baby!

Jetzt bist du dran! Wandele die inneren Antreiber in Erlauber um. Such dir den
Antreiber aus, der bei dir am starksten ist oder beschaftige dich gleich mit allen.
Deiner Kreativitat sind keine Grenzen gesetzt — Hauptsache die positiven Vibes

nehmen zu.

Innerer Antreiber: SEl pe rfe kt'
Wie haufig tritt er auf? Ooft (O manchmal Onie

Typische Situationen, in denen sich der Antreiber bei mir zeigt
Positive Aspekte des Antreibers

Negative Aspekte des Antreibers

Mogliche Erlauber
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Innerer Antreiber: N\ach es al |en reCht!
Wie hiufig tritt er auf? (O oft (O manchmal

Typische Situationen, in denen sich der Antreiber bei mir zeigt
Positive Aspekte des Antreibers
Negative Aspekte des Antreibers

Mogliche Erlauber

Innerer Antreiber: Sl Stark!
Wie hiufig tritt er auf? (O oft (O manchmal

Typische Situationen, in denen sich der Antreiber bei mir zeigt
Positive Aspekte des Antreibers
Negative Aspekte des Antreibers

Mogliche Erlauber
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Innerer Antreiber: Streng dICh an!
Wie hiufig tritt er auf? (O oft (O manchmal

Typische Situationen, in denen sich der Antreiber bei mir zeigt
Positive Aspekte des Antreibers
Negative Aspekte des Antreibers

Mogliche Erlauber

Innerer Antreiber: Sl VOFSIChtlg!
Wie hiufig tritt er auf? (O oft (O manchmal

Typische Situationen, in denen sich der Antreiber bei mir zeigt
Positive Aspekte des Antreibers
Negative Aspekte des Antreibers

Mogliche Erlauber
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Innerer Antreiber:

Wie haufig tritt er auf? (O oft (O manchmal (O nie

Typische Situationen, in denen sich der Antreiber bei mir zeigt
Positive Aspekte des Antreibers
Negative Aspekte des Antreibers

Mogliche Erlauber

Innerer Antreiber:
Wie haufig tritt er auf? () oft (O manchmal O nie

Typische Situationen, in denen sich der Antreiber bei mir zeigt
Positive Aspekte des Antreibers
Negative Aspekte des Antreibers

Mogliche Erlauber
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Und hier noch ein paar Anregungen zum Abschluss der Ubung ...

Welcher neue Erlauber fuhlt sich fiir dich
spontan am hilfreichsten an?

Welche konkrete Situation mochtest du beim nachsten Mal
bewusst mit deinem Erlauber angehen?

Stell dir vor, wie du in der Situation mit deinem neuen
Erlauber reagierst. Wie fiihlt sich das fur dich an?

hhu StudyWell - E-Coaching fiir mentale Gesundheit im Studium
® MODUL1-KAPITEL 2 - UBUNG 7




Dein Gewohnheitstagebuch g

GeWOhnheit W|e haSt du gehandelt? z. B. Zdhne putzen nach dem Aufstehen

. . .o .B. kerklingel
Ausloser Was hat zu deiner Handlung gefiihrt?  ann Aufscehenindins Bad gehen

MORGENS

Kontext WO? Mlt Wem? z. B. Bad BeIOhnung/N utzen z. B. frisches Gefiihl im Mund

Gefiihl danach MO M O m O

Gewohnheit Wie hast du gehandelt?

Ausloser Was hat zu deiner Handlung gefiihrt?

MITTAGS

Kontext Wo? Mit wem? Belohnung/Nutzen

Gefiihl danach MO MO m O

Gewohnheit Wie hast du gehandelt?

Ausloser Was hat zu deiner Handlung gefihrt?

ABENDS

Kontext Wo? Mit wem? Belohnung/Nutzen

Gefiihl danach MO MO m O

Gewohnheit Wie hast du gehandelt?

NACHTS

Ausloser Was hat zu deiner Handlung gefihrt?
Kontext Wo? Mit wem? Belohnung/Nutzen

Gefiihl danach MQ MO w O
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Dein Gewohnheitstagebuch g
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MORGENS

Kontext Wo? Mit wem? Belohnung/Nutzen
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Kontext Wo? Mit wem? Belohnung/Nutzen

Gefiihl danach MO MO m O

Gewohnheit Wie hast du gehandelt?
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Ausloser Was hat zu deiner Handlung gefihrt?
Kontext Wo? Mit wem? Belohnung/Nutzen

Gefiihl danach MQ MO w O
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Dein Gewohnheitstagebuch g
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Dein Gewohnheitstagebuch g
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Dein Gewohnheitstagebuch g
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Dein Gewohnheitstagebuch g
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Dein Gewohnheitstagebuch g
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Reflexionsfragen

Welche Gewohnheiten tauchten am haufigsten auf?
Fallen dir Muster auf (z. B. bestimmte Uhrzeiten, Situationen, Personen)?

War es eine ,normale” Woche fur dich oder war sie eher untypisch?

Welche Gewohnheiten geben dir Energie, welche eher nicht?

Welche Gewohnheiten machen dich beim Draufschauen
zufrieden bzw. unzufrieden?

Konntest du beim Aufschreiben einen kleinen ,Aha-Moment’ erleben?

Was mochtest Du in der nachsten Woche anders machen?
(Bei der Umsetzung helfen wir dir in Modul 1.3.)
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