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Mein persdnliches Gesundheitsprojekt

Ziel der Intervention/
Ubung

Selbstflrsorge starken, Gesunde Lebensweisen etablieren

Eine Erkrankung bringt viele Herausforderungen mit sich, die sich

Grund im Alltag auf alle Lebensbereiche auswirken kénnen. Mit diesem
kleinen Gesundheitsprojekt machen Sie den ersten Schritt, Ihre
Situation positiv zu beeinflussen.
Bitte Uberlegen Sie sich im ersten Schritt eine Aktivitat (oder
Ablauf bzw.

Beschreibung der
Ubung

Passivitat), die lhnen Ausgleich zu lhrer Belastung verschafft und
die Sie auf lange Sicht in lhr Leben integrieren wollen. Formulieren
Sie dieses Ziel moglichst konkret.

Wenn Sie lhr Ziel festgelegt haben, Gberlegen Sie bitte, welche
Vorteile die Ausfihrung der Tatigkeit fir Sie personlich hat und
welche Barrieren Sie von der Umsetzung abhalten.

Halten Sie anschlieRend bitte einzelne Schritte schriftlich fest, die
Sie gehen wollen, um lhr Ziel langfristig zu erreichen. Bitte legen
Sie zu jedem einzelnen Schritt fest, bis wann Sie diesen umgesetzt
haben wollen. Die Unterteilung des grof3en Ziels in kleinere
Teilziele macht die Umsetzung greifbarer und ist eine gro3e Hilfe
gegen den ,inneren Schweinhund®.

Wenn mdglich, holen Sie sich eine zweite Person mit ins Boot, mit
der Sie sich tber lhre Erfolge und Schwierigkeiten austauschen
konnen. Indem Sie Ihr Vorhaben gegentiber Mitmenschen &uf3ern,
schaffen Sie eine Art ,soziale Kontrolle“, die Sie davon abhalt, zu
schnell aufzugeben.

Nachfolgend finden Sie ein unausgefiilltes Formblatt, in das Sie
Ihre Uberlegungen eintragen kénnen.
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Sonstiges




Assistierter

ASAP Sofortiger
Augmentierte
Post/Long-COVID Plan

Mein personliches Gesundheitsprojekt:

Das mochte ich erreichen

Davon profitiere ich:

Das hindert mich:

Die ersten Schritte:

Wann?

Unterstltzer:innen:

Telefon:




