,Verbringe jeden Tag einige Zeit mit dir selbst”
Dalai Lama

Mit Selbstfiirsorge und Achtsamkeit herausfordernden Zeiten begegnen

Die Corona-Pandemie hat unser aller Leben auf den Kopf gestellt. Die Verhaltensvorschriften zur
Einddmmung des Virus verandern unseren privaten und beruflichen Lebensalltag, unser Verhalten und
den lblichen Tagesablauf. Dazu kommen Gefilihle von Unbehagen, Unsicherheit und Sorgen.

Wie kénnen wir in dieser aktuell herausfordernden Situation gut fiir uns selbst sorgen?
Wie gelingt es, dass es uns gut geht und wir geniigend Kraft fiir den Alltag haben?

Selbstfursorge kann uns dabei unterstitzen.
Sie beinhaltet den liebevollen Umgang mit sich selbst, wenn es um unsere Bedirfnisse, Geflihle,
Fahigkeiten, Ressourcen und Krafte geht.

Wir moéchten das Personal in Kinderbildungs- und —betreuungseinrichtungen dabei unterstiitzen,
online mit anderen Kolleginnen in kleinen Gruppen zum Thema Selbstfiirsorge in herausfordernden
Zeiten, ins Gesprach zu kommen und mit der Gruppe aus einer Fille von Impulsen lhren individuellen

Selbstfirsorge-Plan zu entwickeln.

Wann? Ab 26.11.2020, immer donnerstags, von 16:00-17:00 Uhr

Wir bitten um Ihre Anmeldung spatestens am Tag davor, unter: lena.baumann@stmk.gv.at

Nach lhrer Anmeldung erhalten Sie per Mail einen Link mit weiteren Informationen.
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