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Auf der Arbeit 
auf sich achten



Was brauchen wir um gesund zu bleiben?

Wie gelingt Selbstfürsorge?

Wie schaffe ich mehr Struktur?

🌝
Agenda



📬
Mehr 

Kommunikation &  
Erreichbarkeit

👀
Stärkere 

Identifikation  
mit der Arbeit

☝
Mehr 

Selbststeuerung  
und 

-verantwortung

🌪
Grenzen zwischen  

‚privat‘ & 
‚beruflich‘ 

verschwimmen

Charakteristika  
neuer Arbeitswelten

Steidelmüller (2018)



0,6 AU-Fälle je Tausend 
Mitglieder aufgrund von Burnout

Entgrenzung der Arbeit und   
Häufung von Burnout-Fällen

🔥
🔥🔥🔥

2004 2020

5,5 AU-Fälle je Tausend 
Mitglieder aufgrund von Burnout

Meyer et al. (2021)



Bedürfnisse 
Beispiele

Essen Schlafen Trinken

Bewegung Kontakte Sicherheit

Kontrolle Freiheit Selbstverwirklichung

Anerkennung Entspannung …

👀



Unerfüllte Bedürfnisse

Müdigkeit

Kopfschmerzen

Gereiztheit…

Nervosität

Verspannungen 🌪



🗳
Struktur

Strategien

🧘
Selbstfürsorge



Selbstfürsorge

• Beugt Burnout vor  
• Unterstützt Regeneration  
• Fördert professionelle und private Beziehungen⚖Ausgleich

Bewegung

Atem

TechnostressorenRoutinen

• Aktiviert parasympathisches Nervensystem 
• Reduziert physisches Stresslevel 
• Triggert einen ‚Entspannungsmodus‘ 🌬

• Senkt Stresshormonlevel 
• Aktiviert Dopaminsystem  
• Steigert Wohlbefinden🏃

• Schaffen Struktur und Vorhersehbarkeit 
• Puffern den negativen Effekt von Stress 
• Besonders hilfreich in Krisenzeiten

⏰



Struktur

• Aktive Pausen fördern Regeneration und 
Leistungssteigerung💤Pausen

Deep Work

Erreichbarkeit

TechnostressorenZeitinseln

• Ständige Erreichbarkeit steigert Stress und 
beeinträchtigt das Wohlbefinden in Teams📲

• Ein Handy in Sichtweite reduziert die 
Produktivität um 26%.  

• Nach einer Unterbrechung dauert es durchschn. 
23 min, um sich wieder zu konzentrieren

🔎

• ‚Multi-Tasking‘ ist ein Mythos 
• Menschen können nur ‚Task-Switching’🏝



Laker, Pereira, Budhwar & Malik (2022) 
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Outlook Tipp



Cirillo (2018) 

TOOL

🍅
5 min  
Pause

5 min  
Pause

5 min  
Pause

5 min  
Pause

POMO 
DORO 3

POMO 
DORO 1

POMO 
DORO 4

POMO 
DORO 2



Die Reihenfolge macht’s

Covey (2020)
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Erledige die „großen Brocken“ zuerst.



Grenzen

Jedes „Nein“ ist auch ein „Ja“.

✋



Was wünsche 
ich mir?

Wie würde sich 
das anfühlen?

Was könnte mich 
abhalten?

Was kann ich 
dagegen tun?

WOOP Methode

💫 🎯 🚧 ✍
PlanObstacleOutcomeWish



TAKE AWAY

Um gesund zu arbeiten, achte aktiv auf 
deine Bedürfnisse.

Definiere und priorisiere deine großen „Steine“ jede 
Woche, um das Wichtige nicht aus dem Blick zu verlieren.

Schaffe dir bewusst Zeitinseln für Deep 
Work, Pausen und Meetings.

1

Selbstfürsorge kann vieles sein: Bewegung, 
Check-Ins oder Routinen.

Nutze die WOOP Methode, um konkrete Pläne 
auch in die Tat umzusetzen.

2

3

4

5

TAKE AWAY
TAKE AWAY

TAKE AWAY



Und wenn das  
alles nicht hilft?

TelefonSeelsorge: 0800.1110111 und 
0800.1110222 

Therapeutensuche / Coaching 
www.psych-info.de / SHITSHOW 

Psychiatrische Institutsambulanz 

☎

🔥

🛋

http://www.psych-info.de


• Motivations-Methode: WOOP  
• Tracking Tool: Ein guter Plan 
• Journaling: 6 Minute Diary 
• Mindfulness: Headspace 
• Time Management: Pomodoro

📚🎙📹

Wenn ihr mehr erfahren wollt

https://woopmylife.org/en/home
https://einguterplan.de/app/
https://createurbestself.com/
https://www.headspace.com/
https://www.tomatotimers.com/
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Wenn ihr mehr erfahren wollt



Danke! 
hello@shitshow.de | www.shitshow.de 

@shitshowberlin
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