LEITFADEN

Das Me-Time-Manifest

Setze klare Leitlinien fiir deine Selbstfiirsorge

Einleitung & Ansatz: Ein Manifest ist deine verbindliche Zusage an dich selbst. Es dient als Schreibtisch-
Kompass, wenn der Alltagsdruck steigt und du geneigt bist, dich selbst wieder ganz hinten anzustellen.

ICH ERKENNE AN

LSelbstfiirsorge ist kein Luxus und kein Egoismus, sondern die Notwendigkeit fiir
meine Gesundheit und Leistungsfahigkeit.”

Ich erlaube mir ab sofort:

Ich sage Nein zu:

Mein personlicher Erlaubnis-Satz (Sichtbar am Arbeitsplatz anbringen)
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