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GRENZEN SETZEN
Lernen Sie, „Nein“ zu sagen, wenn Ihre Kapazitäten erreicht sind.
Erlauben Sie sich, Aufgaben abzugeben oder um Hilfe zu bitten.

STRESS ERKENNEN
Achten Sie auf körperliche Anzeichen wie Müdigkeit oder Kopfschmerzen
und emotionale Signale wie Gereiztheit oder Überforderung.
Je früher Sie Stress erkennen, desto besser können Sie entgegensteuern.

STRUKTUR UND PRIORITÄTEN SETZEN
Planen Sie Ihren Tag mit klaren, realistischen Zielen.
Priorisieren Sie Ihre Aufgaben: Was ist dringend, was kann warten?
Nutzen Sie kurze Pausen gezielt zur Erholung.

FÜR SICH SELBST SORGEN
Sorgen Sie für ausreichend Schlaf und eine ausgewogene Ernährung.
Bewegen Sie sich regelmäßig, auch kurze Spaziergänge helfen.
Gönnen Sie sich kleine Auszeiten, tun Sie das, was Ihnen guttut.

UNTERSTÜTZUNG SUCHEN UND NUTZEN
Tauschen Sie sich mit Kolleginnen und Kollegen aus –
Gemeinsamkeit wirkt entlastend.
Nutzen Sie Angebote wie Supervision oder Coaching.
Scheuen Sie sich nicht, professionelle Hilfe in Anspruch zu nehmen.

POSITIVE ERLEBNISSE BEWUSST WAHRNEHMEN
Notieren Sie täglich kleine Erfolge oder schöne Momente im
Arbeitsalltag. Das stärkt Ihre Motivation und Ihr Wohlbefinden!

Stress gehört zum Leben dazu und kann sogar hilfreich sein. Zu viel Stress jedoch belastet
Körper und Psyche und kann krank machen.  Deshalb ist es besonders wichtig, regelmäßig
für Erholung zu sorgen. Nur so können Sie wieder Kraft tanken und ausgeglichen bleiben. 
Ein erfüllter Arbeitstag sollte immer durch Phasen der ausgewogenen Erholung ergänzt
werden.  Erholung ist nicht nur entscheidend für Ihr persönliches Wohlbefinden und Ihre
Gesundheit, sondern auch eine wichtige Voraussetzung, um gute Leistungen zu erbringen.

NOCH FRAGEN?
Dann nutzen Sie das kostenlose telefonische Beratungsangebot der psychologischen Fachberatung!

0676/8666-4562 oder 0676/8666-3162
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