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ein, das Leben ist kein Streichel-

zoo. Es ist noch nicht einmal

dazu da, es uns so angenehm
wie moglich zu machen. Stattdessen
ist es, wie es ist. Mit Hohen und Tiefen,
mit Lust und Schmerz, mit Leidenschaft
und Frust. Es kann uns befligeln und
manchmal auch Uberfordern. Sicher
sein, dass es uns immer gut gehen
wird, das kdnnen wir nicht. Aber auf uns
aufpassen, das geht schon.

In dieser Broschire geht es darum,

wie es Ihnen leichter fallen kann, ge-

lassen zu bleiben oder wieder zu wer-  wie Sie auch in turbulenten Zeiten Ruhe bewahren und was

den, wenn die Zeiten einmal rauer ein gutes Gleichgewicht ist zwischen Anforderung und Los-

sind. Sie zeigt lhnen auch, wie die lassen. Sie erhalten fundierte, praktikable Anleitungen zur

Techniker Sie dabei unterstltzt. Zum  Entspannung als Download und ausfuhrliche Informationen

Beispiel mit ihrer Themenwelt tk.de/  zum Umgang mit Stress. TK-Versicherte finden in der The-

life-balance-kompakt. Sie erfahren,  menwelt auch Online-Kurse und -Coachings, mit denen sie
Stress bewaltigen und einem Burnout vorbeugen kénnen.
Machen Sie Gebrauch davon!
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Volle Kraft voraus!

Ist das schon Stress? Oder bin ich nur genervt? Wer sich
solche Fragen stellt, braucht sich keine Sorgen zu machen.

Denn sich dann und wann zu argern, Lampenfieber oder
Angst vor einer Prifung zu haben, das ist unsere Natur. Ab
und zu Stress zu haben, kann zwar unangenehm sein, eine

Gesundheitsgefahrist es aber in der Regel
nicht. Wohlgemerkt: ab und zu. Tauchen
solche Gefuhle standig auf, ist Stress tat-
sachlich namlich ein Risiko fur viele Krank-
heiten. Herz-Kreislauf-Erkrankungen sind
daflr ein gut untersuchtes Beispiel.

Kraftquelle Stress Eigentlich ist Stress

der Menschen in Deutschland fuhlen sich
manchmal oder haufig gestresst.*

eine tolle Sache: eine biologische SchutzmaBnahme unseres
Korpers, wenn wichtige personliche Ziele gefahrdet sind -
unser Leben, unser Selbstwert, unsere Sicherheit oder an-
deres. Zum Beispiel, wenn uns ein Hund zahnefletschend
gegenUbersteht, wir im Stau nicht vorankommen oder Angst

vor Kritik haben.

*TK-Studie ,Entspann dich, Deutschland®, 2021

Dann aktiviert unser Kérper seine Krafte, um der Gefahr ent-
fliehen oder ihr durch Angriff begegnen zu kénnen. Zum
Beispiel steigt der Muskeltonus, die Muskeln werden besser

durchblutet, wir atmen schneller und fla-
cher. Im Blut zirkuliert mehr Zucker, um die
Muskeln zu versorgen, und das Herz
schlagt schneller. Wir schwitzen. Dieser
,Angstschweil3“ lasst sich schon bei
kleinsten Schreckreaktionen nachweisen.
Sogar unser Immunsystem ist dann be-
sonders aktiv.
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Life Balance

Lesen Sie in der Themenwelt Life Balance auf tk.de, wie
Ihr Gehirn fur Entspannung oder Power sorgt. Einfach
die Suchnummer 2035214 ins Suchfeld eingeben.

Online-Coachings gegen Stress und
Burnout Den Stress besiegen und
endlich entspannter leben - dabei
helfen lhnen das TK-AntistressCoa-
ching und das TK-Burnout-Coaching
unseres GesundheitsCoaches.
Einfach einloggen und loslegen. Alles,
was Sie dazu bendtigen, ist eine
Registrierung fur ,Meine TK*"

Kinder unter Stress Bauchweh vor
der Klassenarbeit? Konflikte in der
Klasse? Erkennen Sie Stress bei
Kindern und helfen Sie ihnen!

Wie Stress krank macht Akuter
Stress aktiviert unser Immunsystem
— chronischer Stress beeintrachtigt es.
Warum das so ist? Auf tk.de erfahren

Sie mehr.

Welche Strategien passen zu mir?

Mit unserem Stress-Navigator

erfahren Sie, welche Angebote und

Leistungen Ihnen am besten bei

Stress helfen.

Resilienz Personliche Schutzfakto-
ren machen widerstandsfahig. So

bleiben Sie trotz Stress gesund.

Life Balance furs Gehirn

Was wir erleben und tun, formt unser Gehirn -
und es beeinflusst auch, wie wir Stress erfahren.

Haben wir Stress, wirken viele Teile des
Gehirns zusammen — solche, die fur die
Emotionen wichtig sind, und andere, die
Sinneseindricke verarbeiten oder am
Denken beteiligt sind. Wenn wir eine
bedrohliche Situation erleben, wird die
Amygdala aktiv. Sie ist eine wichtige
Zellregion im Gehirn, die unsere Emoti-
onen steuert. Erkennt sie Gefahr, feu-
ern ihre Neuronen intensiver. Uber
mehrere Zwischenschritte sorgt sie zu-
sammen mit anderen Teilen des Gehirns
und des Nervensystems daflr, dass
unser Korper in wenigen Augenblicken

mit den Stresshormonen Adrenalin, No-
radrenalin und Kortisol geflutet wird.
Zugleich regt sie die ,Gedachtniszent-
rale” im Gehirn — den Hippocampus -
dazu an, sich zu merken, was uns gera-
de stresst. So kommen wir in den
aufgeputschten, energiereichen Zu-
stand, den wir als ,Stress” bezeichnen.
Je mehr Stress, desto aktiver ist die
Amygdala. Entspannen wir uns, lasst
ihre Aktivitat nach.

Leistungsfahig durch Stress Steht
man nur kurz unter Stress, baut sich die

bereitgestellte Energie schnell wieder
ab. Wir sind dann sogar besonders
leistungsfahig. Stress, so verstanden,
unterstltzt uns dabei, Ziele mit Leiden-
schaft zu verfolgen und die eigene
Kraft zu spuren. Er kann uns befahigen,
die Welt in unserem Sinne zu beeinflus-
sen. Und er kann uns an Schwierigkei-
ten wachsen lassen.

Dauerstress macht krank Wird der
Stress aber chronisch, gerat man in ei-
nen dauernden Alarmzustand. Zum
Beispiel, wenn man sich am Arbeits-
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\. Wenn es zu
| viel wird

oran merken Sie, dass Sie aus der Balance geraten?
WDas Wichtigste dabei: ein ehrlicher Blick auf sich
selbst. Denn Sie brauchen echte Antworten auf die
Fragen: Wie geht es Ihnen? Sind Sie zufrieden? M6gen Sie, was
Sie tun? Schaffen Sie Ihre Aufgaben in der Zeit, die Ihnen daftr
zur Verfligung steht? Bekommen Sie ausreichend Unterstit-

zung, wenn es zu schwierig wird? Wenn ja, brauchen Sie sich
Uber Stress vermutlich keine Sorgen zu machen.

Uberlastung erkennen  Genauer hinsehen sollten Sie, wenn
Sie langere Zeit

= trotz Erschépfung nicht mehr abschalten kénnen und
lhnen auch ein Wochenende nicht die erhoffte Entspan-
nung bringt,

= sich haufig Uberlastet, nervoés, lustlos oder gereizt fihlen,

= oft zweifeln, dass das, was Sie tun, sinnvoll ist,

= haufiger nicht einschlafen oder durchschlafen kénnen,

= das Geflhl haben, dass Ihnen die Sorgen tUber den Kopf
wachsen,

= vermehrt kérperliche Beschwerden wie Kopf-, Riicken- und
Magenschmerzen feststellen,

= merken, dass Ihnen Menschen fehlen, mit denen Sie sich
aussprechen kénnten.

platz oder zu Hause standig Uberfordert fuhlt. Esist

dieser dauernde Alarmzustand, der krank machen

kann. Er schwacht das Immunsystem, fuhrt zu Ab-

lagerungen in den BlutgefaBen, behindert die Wund-

heilung, verengt unseren Blick, Idsst uns schlechter

schlafen und beeintrachtigt das Denken. Chroni-

Wenn solche Symptome sich haufen, ist das ein Zeichen dafur,
dass Sie UbermaBig belastet sind. Das fuhlt sich nicht nur
schlecht an, es kann auch zu gesundheitlichen Problemen fih-
ren. Spatestens dann heif3t es: Innehalten. Die eigenen An-
spriche Uberprufen. Eine Auszeit nehmen. Mit engen Vertrau-

scher Stress kann sogar dazu fuhren,
dass Hirnteile sich verkleinern, die fur
unser Gedachtnis wichtig sind. Also bes-
ser fUr eine gute Life Balance sorgen und
sich erholen, wenn es einmal hoch her

ging.

ten, lhrem Arzt oder |hrer Arztin dariber

sprechen. Denn: Sie mUssen nicht alles
O allein bewaltigen, sondern durfen Hilfe an-
O nehmen.

Sensibel fiir sich selbst Eine gute Ba-

der Deutschen fihlen sich haufig gestresst.*  lance ist flexibel. Die Waage kann also ru-

hig in Richtung Belastung ausschlagen,
solange sie danach wieder zur Entspannung zurtckschwingt.
Wenn nicht, sollten Sie frihzeitig gegensteuern. Pressen Sie
die Zahne aufeinander? Spannen Sie Schultern und Nacken an?
Bildet sich eine steile Falte auf der Stirn oder bekommen Sie
Kopfschmerzen? Haben Sie ein flaues Gefuhl im Magen? Wer
seine Frihwarnzeichen kennt, kann sich rechtzeitig den not-
wendigen Ausgleich verschaffen.

Strategien gegen Stress 0Ob eine Situ-

ation fUr Sie stressig ist, hangt stark davon ab, wie
Sie diese einschatzen und welche Strategien Sie ha-
ben, um mit ihr fertig zu werden. Wer weif3, dass er
schon viele Schwierigkeiten gemeistert hat und auf
seine Fahigkeiten oder die Hilfe anderer vertrauen
kann, empfindet weniger Stress als andere. Und das
|&sst sich erlernen. Erfahren Sie mehr ab Seite 6.

*TK-Studie ,Entspann dich, Deutschland’, 2021
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Ins Gleichgewicht finden

Schneller schlafen, schneller essen, schneller sprechen, damit mehr Zeit bleibt fiir
Job, Freundeskreis und Familie? Keine gute Idee. Wo bleiben dann die Auszeiten, in
denen Sie den Kopf wieder frei bekommen und neue Energie tanken?

Auszeiten brauchen Sie wie den Sauerstoff zum Atmen. Kleine
und grofBe Pausen am Tag, am Wochenende, im Urlaub. Zeit,
in denen nicht die Pflichten und Aufgaben im Vordergrund
stehen, sondern Genuss und Entspannung. Denn ohne Erho-
lungsphasen verlieren Sie lhre Kraft. Und auf Dauer auch lhre
Gesundheit und Zufriedenheit.

Mehr Ideen zum
Abschalten

Unterbrechen Sie lhren Alltagstrott. Ideen dafir
gibt es in unserer Themenwelt. Einfach auf tk.de

Lust- und Pflichtenwaage Schreiben Sie doch einmal auf, die Suchnummer 2035216 ins Suchfeld eingeben.

wie lhr typischer Tagesablauf aussieht. Am besten pro Stunde,
vom Aufstehen bis zum Schlafengehen. Markieren Sie farblich,
wann Sie Aufgaben und Pflichten erfillen und wann Sie etwas
Angenehmes, Entspannendes tun. Wie sieht das Verhaltnis
aus? Fuhlen Sie sich damit wohl?

Pausen halten fit Schon langst von Arbeitswissenschaftle-
rinnen und -wissenschaftlern belegt: Kleine Pausen wahrend
der Arbeit halten fit. Und sie verringern den Output nicht
etwa, sondern steigern ihn sogar. Auch wenn lhnen die Arbeit
Spafl macht — geben Sie sich zwischendurch Zeit zum Atem-
holen und machen Sie ein paar Minuten etwas anderes, spa-
testens nach 70 Minuten konzentrierter Arbeit. Besonders
nutzlich: haufige kleine Pausen, etwa drei Minuten jede halbe
Stunde.

Zeit zum GenieBen Abschalten nach der Arbeit macht einen
klaren Kopf. Das gilt fur den Feierabend ebenso wie firs
Wochenende. Mindestens ein Tag pro Woche, besser zwei
Tage, sollten frei sein von (Erwerbs-)Arbeit und den Gedanken
daran. Sorgen Sie aktiv dafur: Planen Sie zum Beispiel regel-
maBig Termine mit sich selbst fr Entspannung und Genuss.
Und schalten Sie ab und zu einmal Ihr Smartphone aus.

Klaren Kopf bekommen Wahlen Sie Freizeitaktivitaten, die
Sie hindern, nebenbei Uber die Arbeit zu gribeln. Am besten
solche, die ganz anders sind als lhre Arbeit. Gehen Sie tanzen,
ins Konzert, ins Theater. Machen Sie einen Sport, bei dem Sie
nicht noch Uber Probleme nachdenken kénnen. Erflllen Sie
sich einen Wunsch. Treffen Sie Freunde oder Familie, verabre-
den Sie einen Spieletag, mahen Sie den Rasen, waschen Sie
Ihr Fahrrad oder das Auto, lesen Sie oder sehen Sie fern. Tun
Sie, was Sie zufrieden macht! Darauf kommt es an.

Zur Ruhe kommen Laden Sie sich bei der
Techniker wirksame Entspannungsiibungen
herunter — zum Beispiel die 5-Finger-Atmung
oder Ubungen zur Progressiven Muskelent-
spannung.

Besser schlafen Kleine Kuschelhilfe gefallig?
Tipps fir besseres Schlafen finden Sie auf
unserer Themenseite.

Den Kérper spiiren Die Ubung ,Body Scan*
lasst Sie Grubeleien vergessen und bringt Sie
zu sich selbst.

Yoga fiir zwischendurch Entspannen Sie und
starken Sie sich mit dem Yoga-Online-Kurs
aus dem TK-GesundheitsCoach.

Offline-Kurse Online ist nichts fir Sie? Dann
suchen Sie sich doch einfach einen Entspan-
nungskurs in der Gesundheitskurssuche der
Techniker aus. Anerkannte Kurse unterstiitzt
die Techniker sogar finanziell.

Tief durchatmen Mit den 18 kurzen Entspan-
nungsibungen aus unserer RelaxBox bleiben
Sie gelassen.




der Deutschen kommen hochstens auf
sechs Stunden Schlaf pro Nacht.*

Zeit mit anderen Zeit, die Sie mit

Menschen verbringen, die lhnen freund-

lich gesonnen sind, ist bestens inves-

tiert. Denn die emotionale oder prakti-

sche Unterstltzung

durch andere gehért

zu den wirksamsten

0 Mitteln fur das Wohl-

o befinden. Sie gilt als

mindestens so wich-

tig zur Verh(itung von

Krankheiten wie der

Verzicht aufs Rau-
chen.

Entspannung und Achtsamkeit Was
tun, wenn die Balance schon gestortist?
Langere Auszeiten waren ein Weg. Aber
auch Entspannungsmethoden oder
Achtsamkeitstechniken sind hilfreich,
um uns aus dem standigen Alarmzu-

* TK-Schlafstudie ,Schlaf gut, Deutschland’, 2017

stand zu bringen. Ein bisschen Ubung
braucht man naturlich. Die Techniker
unterstitzt Sie dabei zum Beispiel mit
Trainings vor Ort, Entspannung zum
Download auf tk.de, dem OnlineCoach
gegen Stress und einem Online-Acht-
samkeitskurs. Probieren Sie es aus!

Schlafen ist die Kraftquelle Nummer
eins Wahrend wir schlafen, regenerie-
ren sich die Muskeln, das Immunsystem
arbeitet mit voller Kraft, unser Gehirn
sortiert Unwichtiges aus und verkntpft
Wichtiges mit dem, was wir schon im
Gedachtnis gespeichert haben. Zu viel
Schlaf sollte es aber auch nicht sein.
Studien aus Europa, den USA und
Asien zeigen: Statistisch gesehen leben
Menschen mit einer Schlafdauer von
sechseinhalb bis siebeneinhalb Stun-
den pro Nacht am langsten.
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Erste Hilfe bei
Stress

In der Themenwelt auf tk.de erfahren Sie, wie Sie
sich bei starkem Stress selbst beruhigen. Einfach
die Suchnummer 2035436 ins Suchfeld eingeben.

Achtsamkeit lernen Wahrnehmen,
was ist, das lernen Sie im Achtsam-
keitstraining. Bei der Techniker gibt’s

das sogar online: Mit dem Kurs
»,Meditation und Achtsamkeit“ aus
dem TK-GesundheitsCoach.

Cool down! Wenn wir auf 180 sind,
kénnen wir nicht mehr klar denken.
Diese Tipps verhelfen lhnen zu einem
kiihlen Kopf.

Freundlich zu sich selbst sein
Nicht jammern, sondern sich selbst
unterstutzen. Selbstmitgefihl gibt
Starke und Kraft in rauen Zeiten.

Atementspannung Die Konzentrati-
on auf den Atem fokussieren und
entspannen. Laden Sie sich die
Anleitungen als MP3-Datei herunter.

Komm mal runter!

ber Entspannung und sinnvollen

Ausgleich lasst sich leicht reden,

wenn man entspannt ist. Aber
was hilft, wenn man auf 180 ist? Erste
Faustregel: Kuhlen Sie erst einmal ab.
40 Prozent Erregung statt 80 Prozent
waren schon gut. Dann féllt es Ihnen
leichter, wieder auf konstruktive Ideen
zu kommen.

Rickwarts zdhlen Kleine Kinder kén-
nen Eltern manchmal zur Wei3glut trei-
ben. Tipp aus der Erziehungsberatung:
Bevor Sie ausrasten, gehen Sie kurz vor
die Tur und zahlen Sie langsam ruck-
warts von zehn bis null. Machen Sie sich
klar, dass lhr Kind Sie nicht argern will.
Klappt vielleicht auch bei anderen Fami-
lienmitgliedern oder Vorgesetzten.

Etwas anderes tun Starke Sinnesrei-
ze, korperliche Aktivitat oder Konzent-
ration auf etwas anderes kénnen hel-
fen, Ihre Erregung zu reduzieren. Ein
paar Ratschldge von Expertinnen und
Experten: eine kalte Dusche nehmen,
ein Stlck Chili essen, eine Tute buntes
Konfetti sortieren, ein schwieriges Rat-
sel I6sen, eine Runde moderates Jog-
gen oder ein Body Workout.

Geflihle akzeptieren Wenn Sie Ihr ak-
tuelles Geftihl wahrnehmen und so sein
lassen, wie es ist, wird es nach ein paar
Minuten abklingen. Denn dann norma-
lisiert sich der Hormonhaushalt wieder.

Sich fur Gefuhle zu tadeln oder sie zu
bekampfen, gibt diesen dagegen nur
neue Nahrung. Nicht so einfach? Ler-
nen Sie im Achtsamkeitstraining, wie es
geht.

Mit dem Atem entspannen Atmen
Sie mehrmals langsam ein und aus. Das
Ausatmen am besten ein wenig verlan-
gern. Dasist auch ein guter Einstieg fur
eine kurze Meditationstbung. Zum Bei-
spiel mit der Atementspannung von
der Techniker.

Mitgefuhl fiir sich selbst  Stress, Wut
und Angst sind unangenehm. Grund
genug, nicht noch zusatzlich auf sich
einzuschlagen. Seien Sie lieber freund-
lich zu sich. Zum Beispiel, indem Sie
sichin Gedanken oder real selbst in den
Arm nehmen und sich trésten. Klingt
ungewohnt, ist aber erwiesenermaf3en
nutzlich.



Arbeit organisieren

Job, Ausbildung und Studium stehen auf Platz eins der Stressursachen in
Deutschland. Das fand die Techniker in einer reprasentativen Befragung
heraus.* Ein guter Grund fiir sinnvolles Zeitmanagement. Je mehr Aufgaben Sie
bewaltigen missen, desto niitzlicher ist es.

Planen und Prioritdten setzen Was ist wichtig? Was ist drin-

gend? Was kann warten? Was kénnen Sie delegieren oder ganz
entfallen lassen? Wie lange brauchen Sie voraussichtlich,
um eine Aufgabe zu erledigen? Solche Fragen sind hilfreich,
wenn Sie Ihr Arbeitspensum planen. Und das sollten Sie tun —
vor allem, wenn Sie unter Stress stehen. Am besten schriftlich.
Ihr Vorteil: Sie entlasten Ihren Kopf, sehen, was tatsachlich an-
steht, und wissen, was das Wichtigste ist.

Zeitfresser reduzieren Smalltalk ist gut fUrs Betriebsklima.
Aber wenn Sie lieber an lhrer Aufgabe arbeiten wdirden,
konnen mitteilungsbedurftige Teammitglieder ganz schén
nerven. Sagen Sie ihnen freundlich, dass Sie gerade dringend
etwas erledigen mUssen.

Ablenkung vermeiden Schaffen Sie sich Zeitinseln fur kon-
zentrierte Arbeit. Solche Termine kénnen Sie in Ihren Kalen-
der eintragen wie andere Termine auch. Wenn Larm Sie stort,
reduzieren Sie ihn. Wenn notig, setzen Sie Kopfhérer auf — viel-
leicht mit guter Musik. Héren Sie auf, sich automatisch Uber
eingehende E-Mails oder Posts informieren zu lassen. Dann
brauchen Sie auch nicht standig zu entscheiden, ob Sie sie
lesen. Reservieren Sie lieber regelmaBig Zeiten, in denen Sie
offline sind.

Schritt fiir Schritt Wer glaubt, er oder sie kbnne mehrere
Aufgaben auf einmal erledigen, flhrt sich selbst an der Nase
herum. Denn tatsachlich wechselt man dabei nur schnell
zwischen den Aufgaben hin und her — und zwar meist mit
Qualitatsverlusten. Das betrifft auch den standigen Blick auf
das Smartphone. Entspannter geht es ohne Multitasking!
Warum, das erfahren Sie in unserer Themenwelt auf tk.de.

* TK-Studie , Entspann dich, Deutschland®, 2021

Eins nach dem anderen Schritt flr
Schritt ist besser. Denn Multitasking
funktioniert nicht. Mehr dazu in der
Themenwelt.

Zeitmanagement optimieren Zeit-
fallen abbauen, sich Ziele setzen und
den Arbeitstag sinnvoll planen — die
besten Wege, um strukturierter zu
arbeiten.

Plane in die Tat umsetzen Sie
kennen lhre Ziele und Wiinsche, nur
an der Umsetzung hapert es? Die
einfache Mentalstrategie WOOP hilft
Ihnen dabei!

Mach mal Pause! Mit den richtigen
Pausen zwischendurch steigern Sie
Ihre Leistungskraft.




10 Entspannt!

Stressursachen beseitigen

In Stress geraten wir nicht einfach so: Er hat Ursachen — und manchmal kénnen wir sie
beeinflussen. Zum Beispiel, wenn es sich um ganz konkrete Arbeitsbedingungen oder
Aufgaben handelt. Aber auch, wenn unser Stress durch frih erworbene ,.innere Antreiber”,
tief verwurzelte Uberzeugungen und Erwartungen entsteht.

Realitatscheck Ob wir uns von etwas stressen lassen oder nicht, das hangt vor allem
von unseren Uberzeugungen und Gedanken ab. Unser Gefiihl antwortet darauf, wie wir
die Realitat einschatzen —nicht unbedingt darauf, wie sie wirklich ist. Wenn Sie etwa davon

Hilfreiche
Strategien

Analysieren, Ursachen finden, auf neue Ideen kommen und
sie mutig ausprobieren, dafur gibt es bewahrte Strategien.
Mehr dazu unter der Suchnummer 2035438 in der Themen-
welt auf tk.de

Stress bewdltigen lernen Manchmal lernt es
sich in einer Gruppe besser. Die Techniker
unterstitzt Sie dabei — mit Kursen zur Stress-
bewaltigung.

Konflikte I6sen Selbstmanagementim Job,
Konflikte |6sen, stressfrei kommunizieren -
die Online-Kurse des TK-GesundheitsCoaches
verhelfen Ihnen zu mehr Gelassenheit und
sozialer Kompetenz. Einfach beim TK-Gesund-
heitsCoach anmelden und die Kurse nutzen.




Probleme l6sen, Plane
umsetzen Techniken
zur Problemlésung
lassen sich im Job
ebenso einsetzen wie
privat.

Uberzeugt sind, dass Termine
unbedingt eingehalten werden
muUssen, werden Sie in Stress
geraten, sobald ein Termin ge-
fahrdet ist. Aber ware es tat-
sachlich eine Katastrophe,
wenn Sie eine Aufgabe nicht
rechtzeitig fertigstellen? Wie
wahrscheinlich ist es, dass Sie
deshalb Ihren Job verlieren?

Uberprifen Sie Ihre Befiirch-
tungen und fragen Sie sich:
Wie realistisch sind meine Ge-
danken? Was kénnte schlimms-
tenfalls passieren? Wie
schlimm st das wirklich? Kénn-
te es auch anders ausgehen? Hilfreich
kann es auch sein, sich zu fragen: ,Wie
denke ich in einem halben Jahr Uber die-
se Situation?”

Unabanderliches anerkennen Manch-
mal missen wir uns auch damit abfin-
den, etwas nicht zu schaffen. Unaban-
derliches anzuerkennen, ist dann eine
gute Idee. Zum Beispiel, wenn Sie im
Stau stehen und wissen, dass Sie ver-
mutlich zu spat zu einem Termin kom-
men werden. Was nUtzt es, wenn Sie sich
dann aufregen? An zwei Orten zur glei-
chen Zeit zu sein, ist nicht moglich. Des-
halb beruhigen Sie sich lieber, rufen Sie
an, dass Sie spater kommen, und planen
Sie das nachste Mal einen groBeren zeit-
lichen Puffer ein.

Lésungen finden Fur viele Belastun-
gen lassen sich auch ganz praktische
Lésungen finden. Argern Sie sich zum
Beispiel standig Uber lhre Belastung im
Haushalt, haben Sie mehrere Méglichkei-
ten. Sie kdnnen Ihre Anspriche reduzie-
ren. Vielleicht kdnnen Sie eine Putzhilfe
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einstellen oder in einer Tauschborse et-
was, das Sie gern tun, gegen einen
Hausputz eintauschen. Sie kénnen ein
Familiengesprach einberufen und die
Aufgaben anders verteilen. Vermutlich
gibt es noch eine ganze Reihe weiterer
Maglichkeiten. Man muss sie nur finden.

Fur die Losungssuche gibt es systemati-
sche Methoden. Sie sind nicht nur im
Privatleben nutzlich, sondern auch bei
der Arbeit. Diese Methoden folgen ei-
nem gut nachvollziehbaren Schema.

1. Lage ansehen und Ziel formulie-
ren Was belastet oder argert Sie?
Wann genau passiert das? Was gefallt
Ihnen daran nicht? Welche Folgen hat
das fur Sie? Was kdnnten mégliche Ursa-
chen sein? Wie musste es sein, damit Sie
zufrieden waren?

2. Lésungsideen sammeln Machen
Sie ein Brainstorming. Verzichten Sie auf
Kritik und sammeln Sie erst einmal so
viele [deen wie mdglich. Auch Verricktes
ist erlaubt! Wenn Sie wollen, laden Sie
andere ein mitzudenken.

3. Beste Idee aussuchen Uberlegen
Sie, welche Ideen die besten Chancen
bieten, Ihr Ziel zu erreichen.

4. Plan machen Planen Sie, wann und
wie Sie lhre Ideen umsetzen wollen.
Wenn Ihnen das Vorhaben zu groB3 er-
scheint, setzen Sie sich Teilziele.

5. Umsetzen Plane sind schon. Wenn
man sie aber nicht umsetzt, bringen sie
nichts. Also: Fangen Sie damit an!

6. Erfolge anerkennen Loben Sie sich
fr Ihre Versuche und fUr das, was Sie
erreicht haben. Wenn etwas nicht so
funktioniert wie geplant, Uberprifen Sie
lhren Plan noch einmal. Viel Erfolg!
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Fur Wissbegierige

Gesund und bewusst zu leben, ist gar nicht so schwer. Wir
liefern Ihnen dafur die nétigen Informationen — lassen Sie
sich inspirieren:

Auf unseren Themenseiten

Erndhrung: tk.de/ernaehrung-kompakt
Life Balance: tk.de/life-balance-kompakt
Rucken: tk.de/ruecken-kompakt

Direkt in lhrem Postfach

Mit unserem Newsletter versorgen wir Sie regelmafig mit
spannenden Trends und Neuigkeiten. Jetzt anmelden unter
tk.de/newsletter

Besuchen Sie uns auch auf:

fRojolo)



http://tk.de/ernaehrung-kompakt
http://tk.de/life-balance-kompakt
http://tk.de/ruecken-kompakt
http://tk.de/newsletter

