WORKBOOK
BLDURFNISSE
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Du Findest in dem Kreis auk der nachsten seite vier korperlichen
und seelischen Grundbedirfnisse. Dardber hinaus kannst du natirlich
hoch weitere Bedurfnisse entdecken. Welche Beurfnisse dir
personlich wichtig sind, ist gonz individuell und kann sich auch je hach
Lebensphase oder zum Beispiel auch im Verlauf deines Z\/KIuc; immer
wieder andern.

Besonders jecloch in diesen Momenten, wo dlles zu viel wird und wir
das Gefihl haben, nicht mehr weiter zu kénnen besteht meist bei
mindestens einem dieser Bedirfnisse ein groper Mangel

Schhapp dir zwei Ilarlaiﬂe stifte und markiere mit einer Farbe den
lst-Stand deiner Beddr?nlser?&\lung und mit der zweiten Farbe den
Wuhsch-Stand.

Die Skala richtet sich von | = gor hicht erfallt bis 10= optimal erfFalt,
Daran konnst du gut sichtbar machen, ob du aktuel in deiner Mitte
bist und dein Tank gekdlt ist, oder du dringend unterstitzung
brouchst, um deine Bedirfnisse zu erflen.

Der Er%llunassmnd unserer eigenen arundbedirfnisse steht in
direktem Zusommenhang mit dem Ausma® der Kapazitat, die uns
jeden Tag zur Verﬁaﬂunﬂ steht.

Dieser Check kannh dir auch in der Togesplanung eine HilPe«;+elluna
sein. Wehn sich Ist- und Wunsch-Stand annahernd decken, kannst du
deutich mehr stemmen, als wenn sich grope Abstande ergeben.
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Auf dieses Bedirfnis mochte ich diese Woche besonders achten:
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Bei der Erfilung mancher Bedirfnisse sind wir auk
Unterstatzung angewiesen. Teiweise broaucht es aber auch nur
eine gute Strategie und neue Herangehensweisen. I der
nachfolgenden Tobelle kannst du far dich  selbst  einen
S+r‘a+eaie£ahrplan erstellen der dir im Altag eine Hife sein kann,
besser auf deine Bedirfnisse zu achten.

WENN TCH GUT FUR MTCH SORGE, KANN TCH GUT FUR ANDERE SORGEN.

WAS WANN WO WER

Ernahr-unﬁ
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erleben

Or-ien+ier-unﬁ
& struktur

Genuss
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WEITERFURREND:

Wenn du mehr von mir lesen willst oder Fragen zum Workbook hast:
www.instagram.com/franzi.buchegger
www.franziskabuchegger.com

Bedurfnis-Check inspiriert von Isabel Huttarsch
www.mamapsychologie.de




