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Die Work Life Balance Schaukel

Ressourcen

Eigene Fahigkeiten
Aktivitaten
Tools

Anforderungen

Personen
Kraftorte

Stressoren e

Ubung: Stress-Waage
Herausforderungen
Belastungen Zeichne eine Waage auf ein Blatt und trage

aktuelle Anforderungen und Ressourcen ein.

Erwartungen



Entspannung: Sechs Moglichkeiten

Atmung

Zugang zum parasympathischen
Nervensystem fur Entspannung

Ruhe fur Korper und Geist finden

Progressive Muskel-entspannung

An- und Entspannung der
Muskulatur

Autogenes Training

Veranderung des Geistes & Korpers
durch Vorstellungskraft

Meditation

Geist wahrnehmen und
Wohlbefinden steigern

Fantasiereise

Innere Reise an wohltuenden Ort



Wie ist deine Zeit verteilt?

Ubung: Der Zeitkuchen

1. Notiere Ist-Zustand
Womit verbringst du deine Zeit?
Mit welchen Aktivitaten fullst du deine Tage?

2. Sortieren
Womit verbringst du wie viel Zeit?

- Wie sieht die ,Tagestorte” aus?
|deal

3. Analysieren
Womit wirdest du gerne mehr/weniger Zeit verbringen?
-2 Wie sieht die ideale ,Tagestorte” aus?

Was sind meine
/eltfresser?




Eisenhower Matrix/ ABCD Modell

B: A:
Aufgaben exakt terminieren und Sofort selbst erledigen
personlich erledigen

D: &

Nicht bearbeiten Falls méglich

(Archiv/Papierkorb) delegieren/automatisieren
Falls nicht moglich, nach A erledigen

Wichtigkeit

Dringlichkeit



Time Boxing - Pomodoro Technik

. Bewusst konzentrieren

aber auch entspannen & erholen

9:00-9:25 Projekt A vorbereiten 25 Min
5 Min Pause

9:30-9:55 E-Mails beantworten 25 Min
5 Min Pause

10:00-10:25 Besprechung B nachbereiten 25 Min

5 Min Pause

10:30-10:55 Aufgabe C erledigen 25 Min

20 Min Pause




Tipps & Tricks bel
Motivationsproblemen

1. Motivationstief identifizieren 2. Uberblick verschaffen

Wann hat das Tief * Sortieren Sie Aufgaben,
begonnen? Welche Wunsche & Ziele nach
Grunde gibt es? Prioritaten
* Aktuelle Situation und * Richtige Zielsetzung,
Motivationsproblem richtiges Selbst- und
akzeptieren Zeitmanagement
EEm——— |
3. Daruber sprechen & Hilfe suchen V|suaI|5|eren
Mit Freunde, Familie Fokus auf das, was ich
e Verbiindete suchen bereits geschafft habe
* Beratung oder o Starke mit in die Zukunft

Coachingangebote nutzen nehmen



Tipps & Tricks bel
Motivationsproblemen

5. Wofur mache ich das?

6. Emotionale Selbstflursorge

* Machen Sie sich bewusst,  Wohlwollender Umgang
was das Licht am Ende des mit sich selbst
Tunnels ist

e Keine Vorwiurfe machen

8. Wenn-dann Plane

* Antwort gut sichtbar
aufhangen

7. Korperliche Selbstfursorge

° lG.Ut um sich selbst * Wappnen Sie sich fir
ummern Motivationsfallen mit

* Genug Schlaf, feste konkreten ,wenn-dann”
Aufstehzeiten, gesunde Plinen

Ernahrung, viel Bewegung
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