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7 Power-Tipps fur Deine Sofort-Entspannung

Selbstflirsorge ist Starke, nicht Egoismus

»Nur wer seinen Akku aufladt, kann auch fiir andere Licht spenden." Selbstflirsorge ist keine
Nebensache, sondern die Basis fur Gelassenheit und Freude im Familienalltag. Gerade als
Mutter oder Vater bist Du taglich fur andere da. Umso wichtiger ist es, dass Du Dich auch
um Dich selbst kimmerst. Diese sieben Impulse helfen Dir, neue Energie zu tanken und den
Alltag entspannter zu gestalten.

Atme bewusst durch: Nimm Dir mehrmals am Tag eine Minute, um innezuhalten.
SchlieBe die Augen, atme tief ein und langsam aus. So signalisierst Du Deinem Koérper
sofort: ,Alles ist gut."

. Schlaf ist heilig: Achte auf feste Schlafenszeiten und kleine Abendrituale. Schon ein
kurzer digitalfreier Moment mit einem Buch oder einer Tasse Tee kann Wunder wirken.

Beweg Dich frei: Ob Spaziergang, Dehnlibung oder Tanzen im Wohnzimmer: Bewegung
I6st Stress und gibt Dir frische Energie flr Kopf und Herz.

. Sag freundlich ,Nein": Deine Kraft ist begrenzt. Grenzen zu setzen bedeutet nicht,
andere im Stich zu lassen - sondern Dich selbst ernst zu nehmen.

. GenieBe Deine Inseln: Plane regelmaBig kleine Momente nur fir Dich ein, ein Bad, Mu-
sik héren, ein Hobby. Diese Inseln sind Dein persénlicher Rettungsring im Alltagstrubel.
Es muss kein Marathon sein, ein 10-Minuten-Spaziergang ist schon viel wert.

. Digitale Auszeiten: Leg das Handy weg, stell Benachrichtigungen ab. Spire, wie be-
freiend es ist, wirklich prasent im Hier und Jetzt zu sein.

. Dankbarkeit kultivieren: Schreibe Dir jeden Abend drei Dinge auf, die gut waren. Der
Blick auf das Positive verandert Deine Haltung und schenkt Dir Gelassenheit.

Selbstflirsorge ist kein Luxus - sie ist ein Geschenk an Dich und Deine Familie. Schon kleine
Schritte machen einen splrbaren Unterschied und schenken Dir neue Energie. Wenn Du
liebevoll mit Dir umgehst, lernen auch Deine Kinder, achtsam mit sich selbst umzugehen,
ein wertvolles Vorbild flirs ganze Leben.

Nimm Dir daher regelmaBig die Zeit, bewusst auf Deine Bedirfnisse zu héren. Ob eine kurze
Pause, ein freundliches ,Nein" oder ein Moment voller Dankbarkeit, jeder dieser Schritte
starkt Dich und Dein inneres Gleichgewicht. Wenn Du mehr Inspiration flr einen gelassenen
Familienalltag suchst, auf KindHilfe.de findest Du viele weitere Tipps und Anregungen.
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Kostenlos in unsere neuen E-Books reinschnuppern!

Selbstfiirsorge — Der Schliissel zu mehr Gelassenheit

LSelbstfirsorge” ist ein leiser, liebevoller Begleiter auf dem Weg zuriick zu Dir selbst. Denn Selbstfir-
sorge ist kein Luxus und keine Egozentrik. Sie ist eine Notwendigkeit. Gerade im Alltag mit Kindern,
wenn alles gleichzeitig passiert: Wutanfalle, Midigkeit, Schuldgefiihle, Perfektionismus. All das
zehrt — oft still und unsichtbar. Das Buch erinnert Dich daran, dass Du mehr bist als nur ,funktionie-
rendes Elternteil”. Dass Deine Bediirfnisse zahlen. Dass es nicht egoistisch ist, auf sich selbst zu
achten — sondern mutig. Stark. Und heilsam.

Jetzt kostenlos reinlesen!

Token-System — Belohnungssystem

Ein Token-System ist eine Methode der positiven Verstarkung, die dazu dient, gewiinschtes Verhal-
ten bei Kindern zu fordern. Die Grundidee ist einfach: Ein Kind erhdlt fiir ein bestimmtes Verhalten ei-
ne ,symbolische Belohnung” — einen Token. Dieser Token kann spéter gegen eine tatsachliche Be-
lohnung eingetauscht werden. Das System hat seine Wurzeln in der Verhaltenspsychologie und wird
TOKEN_ seit Jahrzehnten erfolgreich in Schulen, Therapien und Familien angewendet.

SYSTEM

Belohnungssystem

Jetzt kostenlos reinlesen!

Geschwisterstreit

Wer mehr als ein Kind hat, kennt sie: die kleinen und groRen Konflikte im Alltag. Ob es um das Lieb-
lingsspielzeug, das grélere Stiick Kuchen oder einfach nur ums ,Recht haben” geht — Streit unter
Geschwistern ist anstrengend, laut und oft nervenaufreibend. Und doch gehort er zum Familienleben
dazu. Aber: Du bist nicht machtlos. Mit ein bisschen Hintergrundwissen, einer Portion Einflihlungs-
vermdgen und den richtigen Strategien kannst Du nicht nur helfen, den Streit zu entscharfen — Du
kannst ihn sogar zur Chance machen.

Jetzt kostenlos reinlesen!

Kampf umn dic Macht

Wie Sie jetzt ein erfolgreicher Online-Unternehmer werden

Wenn Du eine neue Einnahmequelle fiir Dich erschlieRen willst, dann ist dieses E-Book genau richtig
fiir Dich! Noch nie war es so einfach, Unternehmer zu werden und Geld zu verdienen! Das Internet
» I gibt jedem, der mutig und engagiert genug ist, die Moglichkeit, sein eigenes Business aufzubauen.
Und das nicht Irgendwann’, sondern jetzt! Nachstes Jahr um dieselbe Zeit wirst Du Dir wiinschen,
Du hattest heute angefangen.
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