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Selbstfursorge-Stationen
Auswertung


Vorführender
Präsentationsnotizen
Bevor die Karten der Social-Media-Utopie ausgewertet werden, kann eine Reflexionsrunde zu den Erlebnissen und Erfahrungen der Teilnehmenden an den Selbstfürsorge-Stationen durchgeführt werden. Dafür können einzelne Reflexionsfragen im Plenum gestellt oder als Präsentation gezeigt und mit den Teilnehmenden besprochen werden.
Ausgangspunkt: Was aus den Selbstfürsorge-Stationen können wir für einen bewussteren Social Media Umgang für uns mitnehmen?


Grune Karten
(Positive Erfahrungen und Wiinsche)



Was hat dir bei den Selbstflirsorge-
Stationen geholfen, dich zu
entspannen oder wieder
aufzutanken?



Welche Aktivitaten haben dir gutgetan,
um dich zu fokussieren oder deinen
Geist zu beruhigen?



Was wurdest du dir wunschen, um
deine Selbstfursorge noch weiter zu
verbessern?

(z. B. eine bestimmte Aktivitat
Intensiver zu erleben oder mehr
Pausen einzuplanen)



Rote Karten
(Herausforderungen oder negative
Wahrnehmungen)



Gab es Aktivitaten, die dir nicht
geholfen haben oder sich nicht gut
angefuhlt haben?



Welche Barrieren
wahrgenommen, C
gehindert haben, c

nast du
ie dich daran
ich vollstandig zu

entspannen oder ¢
genielden?

le Pause zu



Was hat dich vielleicht gestresst oder
abgelenkt?

(z.B. die Konzentration auf eine
Aufgabe oder ein innerer Widerstand
gegen eine Ubung)
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