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Mini-
Workbook

Mit einfachen Methoden den Familien-
Alltag optimieren und sich leichter und
gelassener fuhlen.
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Hallo Namal

Der Familienalltag verlauft oft hektisch und
fuhlt sich an wie ein Hamsterrad.

lch ware gern manchmal gelassener,

besonders in Stresssituationen. W

Mir fehlt die Zeit, einfach auch mal was fur L& W %
mich zu tun.

Meine eigenen Bedurfnisse und Wunsche W?

kommen meistens zu kurz.

Kr
All die vielen taglichen To-Do's erzeugen in Cuze an...

mir Stress und auch mal schlechte Laune.

lch bekomme zwar Unterstutzung, aber
eigentlich hatte ich gerne mehr.

Eine Osterreichische Studie (2023) zeigt:
Mama ist neben Kinderbetreuung die Frau
fur alle Falle. Egal ob Arzttermine, neue
Kleidung, Geschenke oder die Finanzen:
weil3 nicht, wie sich das ausgehen soll. Mditter lbbernehmen den Léwinnenanteil in
Sachen Mental Load. Als Hauptgrund fur
ihre Unzufriedenheit nennen sie die zu
knappe Zeit fur sich.

Wenn ich gestresst oder genervt bin, farbt
das auf die Stimmung meiner Knder ab.

lch weil3 zwar, was ich brauchte, aber ich

In unserem Alltag gibt es Dinge, die uns leicht fallen
und Dinge, die uns weniger liegen, sogenannte
Energierduber. Schreib mal all die Sachen auf, die dich
nerven, belasten, stressen oder du am liebsten nicht
mehr tun wdrdest:

Mehr davon in meinen Workshops...
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Kreise ein...
ICln] WMIACH ICH WEISS
S(CHIOR NICHT, WAS
EINMAL DIE ALLE H’ABEN ES GIBT
WOCHE ! MOMENTAN

ETWAS FUR MAMAAS SN WICHTIGERES
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DAS GANZE NIEMANDEN EIGENTLICH ot ‘
SELFCARE-ZEUG DER MR AL GEHT ES MIR EH 576( € L&O
IST NICHTS FUR GANZ GUT.
e DIE KINDER

SCHAUT. %

DIE ANDEREN ICH HAB IM DIE
BEKOMMEN MOMENT RATSCHLAGE
ES AUCH EINFACH KEINE KENN ICH
OHNE HIN. ZEIT DAFUR. ALLE SCHON.

Selbstfursorge bzw. Selfcare beginnt in deinem Kopf. Es geht darum, nicht nur anderen, sondern
auch sich selbst tdglich liebevoll und fiirsorglich zu begegnen. Nur so gelingt es uns,
nachhaltig glicklich und gesund zu bleiben und das Geschenk 'Leben’' voll genieBen zu kénnen.
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Lachen Umarmen uschel-Kino
Alles, was uns zum Lachen Umarme und lass dich Macht es euch 2 Hause mit
bringt wie Kitzeln, Grimassen, umarmen! Das setzt Popcorn gemutllch l'md
“Wer lacht, verliert” usw. setzt ebenso sofort Glucks- SChaUF gememsalm einen
Gliickhormone bei uns frei hormone frei und hilft Disneysilassiken
und entspannt sofort die g,ggll”: eV beim Stressabbau. von fraher.
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Mas machl meine

“Unsere“wal?re Aufgt'zbe ist es,
Workshops so besongers? iz

In meinen Workshops gebe Neben Themen-Inputs
ich keine Ratschldge, die du ohnehin und Ubungen aus dem
schon kennst, sondern zeige dir Wege Coaching-Bereich steht das

und Methoden, wie du deinen Erarbeiten von individuellen

Familien-Alltag ganz allein und fur dich passenden
optimieren und die Themen, die dich Lésungen im Vordergrund,

besonders beschaftigen, verandern um deinen Familien-Alltag
kannst, um dich zukunftig leichter aus eigener Kraft zu
und gelassener zu fuhlen. optimieren.

“Wir konnen den Wind nicht dndern, aber die Segel anders setzen.”

(Aristoteles) %
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Mein Name ist Sophia Kofler. Ich bin ausgebildete Elementarpadagogin, diplomierte
Betriebswirtin mit Schwerpunkt Beratungswissenschaften, Organisation und
Personal, systemischer Coach und Gluckscoach sowie Mama von zwei Tochtern und
Ehefrau. AuBerdem bin ich noch Taxifahrerin, Personal-Shopper, Kéchin, Event-
Planerin, Entertainerin usw...

Mama-Sein kann ganz schén anstrengen. Es fallt einem dann schon mal schwer, den
Moment zu geniel3en, obwohl jeder Moment mit unseren Lieben eigentlich so
kostbar ware. Und genau deshalb habe ich mich intensiv mit dem Thema
SelbstfUrsorge beschaftigt. Dabei habe ich einen Weg gefunden, wie ich (fast immer)
gelassen und glucklich den Mama-Alltag genieRen kann - und dieses Wissen mochte
ich gerne an andere Mamas weitergeben.
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