Klinik ,,Haus am SchloBpark® — Abteilung Psychologie

Meine Wohlfiihlliste

Aktivitdten, die mir gut tun, in verschiedenen Bediirfnis-Bereichen.

Ruhe

Bewegung

Sozialkontakte

Kreativitdt/Stimulation

Genuss

Auch immer die absoluten Basisbediirfnisse priifen und soweit moglich versorgen:

Schlaf, Luft (Durchatmen, Liiften), Durst, Hunger* zur Toilette gehen, bequeme, angenechme Haltung
und Kleidung, wenig Storreize (Schmerz, Larm, zu warm, zu kalt, zu hell, zu dunkel, unangenehme
Geriiche oder Korperempfindungen etc.) *siehe Einsatzmoglichkeiten
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Hinweise und Inspiration fiir die Wohlfiihlliste:

Wie erstelle ich die Liste?

1. Sammeln Sie fiir die verschiedenen Bereiche mdglichst konkrete Ideen, was Sie an
Wohlfiihlaktivititen tun konnen.

2. Fragen Sie sich dazu:
a. Was hat mir schon mal geholfen, gutgetan?
b. Wo und wobei fiihle ich mich richtig wohl?
c. Wo kann ich entspannen oder Freude und Spal3 erleben?
d. Was macht mir gute Gefiihle?

3. Vielleicht kommen zuerst grobe Schlagworte. Die ersten groben Schlagworte sind bereits die
aufgelisteten Bereiche. Aber Sie konnen weiter ins Detail gehen und dann méglichst konkrete
Umsetzungsvariationen mit verschiedenem Zeitumfang und Aufwand, damit Sie fiir alle
Situationen geriistet sind.

4. Sammeln Sie zuerst ganz intuitiv, Schreiben Sie auf, was Ihnen gerade einfallt

5. Priifen Sie auch, ob das was Ihnen einfallt wirklich Aktivititen sind, die Sie zumindest unter
bestimmten Umsténden gern tun. Manchmal landen Pflichtaktivititen auf der Liste, die wir
eigentlich gar nicht mogen.

z.B. ,,mein Arzt hat mir mehr Salat Essen und Nordic Walking empfohlen, also schreibe ich das
aus Vernunft auf. Aber eigentlich mag ich das gar nicht.*

Das ist ok. Sie kdnnen diese Aktivitdten gern in ihrer Pflichtzeit machen. In der Wohlfiihlzeit
haben sie nichts zu suchen.

Aber vielleicht finden Sie Alternativen, die Sie wirklich gern machen:

z.B. ,,Ja, Schwimmen mache ich gern und in Eintopf esse ich auch gern viel Gemiise...*

6. Lassen Sie sich dann gerne von der Liste auf der letzten Seite weiterinspirieren und werden Sie so
konkret wie moglich:
Gibt es einen ganz bestimmten Ort an dem sie gern Spazieren mdchten, ein ganz bestimmtes
Museum, das sie besichtigen mochten, ein Buch, das Sie gern lesen mochten, oder eine
Buchhandlung in der Sie gern stébern mdchten etc. ?
Stellen Sie sich die Aktivitit so detailliert wie moglich vor und beschreiben Sie sie. Uberlegen
Sie dabei auch, ob Sie dafiir noch etwas brauchen und planen Sie ein es zu besorgen.

Beispiele:
e Bewegung
o Yoga

= einen Kurs besuchen
= ein Video im Internet mitmachen (verschiedene Lénge)
= 4 Runden Sonnengrufl machen
» kurze Ubungen auf dem Stuhl (Arme heben & senken, Vorbeugen, Drehen,
Schulterkreisen)
o Spazieren
= ein paar Schritte vor die Tiir fiir frische Luft
=  bis zu dem kleinen Park in der ndchsten Strafle
= dort drei Runden um den Teich gehen
= zu dem Wanderparkplatz am See fahren und zum Aussichtsturm wandern

o Kreativitit
o Hikeln
= eine Miitze aus der blauen Glitzerwolle, die schon ewig herumliegt
= erstmal ein Buch mit neuen Mustern und neue Wolle kaufen
o Malen, Zeichnen
= ¢in bestimmtes Motiv? Ein Urlaubsbild abmalen

Formblatt FB QMKR.25.10-1 Freigegeben 10.05.2023 Seite 2 von 4
©Saskia Borkowski, Odemzentrum Bad Berleburg Klinik ,,Haus am SchloBpark*



Klinik ,,Haus am SchloBpark® — Abteilung Psychologie

= ¢in Buch mit Ausmal-Mandalas kaufen, oder im Internet welche suchen und
ausdrucken

Manche Aktivititen passen vielleicht in mehrere Bereiche. Das ist gut. Der Einfachheit halber konnen
Sie sie dem Bereich zuordnen, der fiir sie im Vordergrund steht: z.B. Gartenarbeit: Kreativitit oder
Bewegung.

Die Liste kann sich dabei stindig verdndern: Sie kann groBer werden, wenn Sie eine neue
Wohlfiihlaktivitit entdecken oder sie kann etwas tibersichtlicher werden, wenn Sie Aktivititen
streichen, die nicht mehr aktuell sind, oder die nie gewéhlt werden, weil sie vielleicht doch nur aus
Pflichtgefiihl draufstanden © .

Wie setze ich die Liste ein?

Wann immer Sie sich wohlfiihlen méchten

Die Wohlfiihlliste kodnnen Sie immer dann einsetzen, wenn sie das Gefiihl haben, etwas Wohlfiihlzeit
zu brauchen, aber vielleicht nicht gleich wissen, was Ihnen gut tun konnte. Dann kdnnen Sie nachlesen
und sich inspirieren lassen. Was von Threr Liste spricht Sie gerade besonders an?

Feste Termine dafiir einplanen

Da wir oft zu wenig Zeit fiir unsere Bediirfnisse haben und manchmal schon ganz verlernt haben uns
mal ganz auf eine angenehme Aktivitit zu konzentrieren, ist es oft sinnvoll gezielt Zeit dafiir zu
schaffen.

Planen Sie also gezielt Termine fiir Ihre Wohlfiihlzeit ein. Schauen Sie, was in Ihrem Alltag moglich
ist und ob Sie vielleicht Prioritditen setzen miissen, um Zeit fiir solche Termine zu schaffen.
Wohlfiihlaktivititen sind so wichtig wie Atmen, Essen oder wichtige Arzttermine. Halten Sie diese
Termine also ein, wie Sie es mit anderen wichtigen Terminen tun wiirden.

Wenn sie weitere Termine planen, lassen Sie die Wohlfiihlzeiten stehen und sagen Sie: ,,Tut mir Leid.
Da habe ich schon einen Termin.*

Wenn etwas wirklich Wichtiges dazwischen kommt, konnen Sie wenn mdglich verschieben. Aber:
Wiirden Sie einen lang ersehnten Arzttermin dafiir auch verschieben/sich dafiir auf der Arbeit frei
nehmen? Nein? Dann verschieben Sie auch die Wohlfiihlzeit nicht. Vielleicht konnen Sie sich
stattdessen auf der Arbeit frei nehmen oder die Fenster erst ndchste Woche Putzen oder es gelingt
Thnen vielleicht doch mal ein ,,Nein* auszusprechen. ©

Besondere Einsatzméglichkeiten:

e Dbei Depressionen, v.a. Antriebslosigkeit:
Feste Tagesstruktur planen und einhalten mit ausreichend Wohlfiihlzeit als Grundlage fiir
Aktivitits(wieder)aufbau

e bei emotionalem Essen: als ,,Stolperstein® am Kiihlschrank oder in der Stifigkeitenschublade =
bei HeiBhunger immer erst etwas von der Liste ausprobieren, um Bediirfnisse gezielter zu
befriedigen, Kombination mit Genusstraining
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Beispielliste fiir Wohlfiihl-Aktivitdten in verschiedenen Bediirfnis-Bereichen:

Ruhe

Nickerchen, Entspannungsiibung (auch als Gesundheitskurs, von gesetzl. KK bezuschusst: z.B.
Autogenes Training, PMR nach Jacobson, Meditation, Phantasiereise), ein paar Mal tief Durchatmen,
am Wochenende Ausschlafen, friih ins Bett gehen...

Bewegung

Spazieren gehen, Nordic Walking, Schwimmen, Wassergymnastik, einfach nur im Wasser bewegen,
Yoga, QiGong, ThaiChi (auch als Gesundheitskurse, von gesetzl. KK bezuschusst)
Wandern, Fahrrad Fahren. ..

Sozialkontakte

Welche Kontakte sind wirklich Wohlfiihlkontakte? Bei wem diirfen Sie auch mal ihren Frust
loswerden? (Die Freundin, die seit zwei Jahren nur von ihrem Liebeskummer und ihren Problemen
erzéhlt, gehort hier vielleicht nicht mehr hin. ©)

jemanden anrufen, mit einer guten Freundin Kaffee trinken gehen, sich mit Freunden zum Essen
treffen oder zum Wandern, jemanden um eine Umarmung bitten, fiir jemanden ein Geschenk basteln,
jemandem einen Brief schreiben. ..

Kreativitdit/Stimulation (Hobbies)

Lieblingsfilm schauen, einen neuen Film schauen oder eine spannende Serie, eine Dokumentation {iber
einer faszinierende Tierart oder ein fernes Land, Lesen, ins Theater gehen oder auf ein Konzert (auch
virtuell)

Hékeln, Stricken, Malen, Zeichnen, Basteln, ein Vogelhaus bauen, ein neues Blumen- oder
Gemiisebeet anlegen...

Genuss (alle 5 Sinne)

schone Musik horen, Naturgerdusche, schone Landschaft, Bilder anschauen, Wolken beobachten,
leckerer, duftender Tee, leckeres Essen mit Zeit geniefen (evtl. +Genusstraining), bequeme Kleidung,
angenehme Temperatur, Parfum, Bodylotion, Duftkerze, (Selbst-) Massage...
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