TO-DO-LIST
¢ Fiir pflegende Angehorige -+

% 3

s

Was Sie JETZT unbedingt fiir sich selbst im Winter tun soliten...

(1 spazieren Sie durch den winterlichen Wald
[ licheln Sie sich danach mit eine roten Nase in Spiegel an

[ lesen Sie ein gutes Buch

[ flittern Sie Vogel

g i

[ telefonieren Sie mit einem lieben Menschen

[0 kuscheln Sie sich auf dem Sofa ein und schauen Sie einen alten Spielfilm an

(] trinken Sie Glithwein in der Kiiche

Wi I 0 ziinden Sie eine Duftkerze an
&
\-\i [0 kochen Sie leckere Eintopfe :** "

[J backen Sie Kekse gt
[0 horen Sie mit geschlossenen Augen ein schones Lied |
0 pflegen Sie Ihre Hobbies
[ stricken Sie einen neuen Schal
(] probieren Sie den Schal an ©
[0 nehmen Sie WechselfufSbdader

[0 machen Sie es sich gemiitlich mit einem Kirschkernkissen
[1verschicken Sie Weihnachtspost an liebe Menschen

[] bereiten Sie eine Quark-Honig Gesichtsmaske

[ tragen Sie die Gesichtsmaske auf und geniefsen Sie

Juliane Mallmann <juliane-mallmann@die-pflege.com> und Ute Ufermann <ute-ufermann@die-

pflege.com> unterstiitzen Sie gerne mit weiteren Anregungen.
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