


Was brauchen wir um gesund zu bleiben?

Wie gelingt Selbstfiirsorge?

Wie schaffe ich mehr Struktur?




Mehr

Kommunikation &
Erreichbarkeit

Charakteristika

neuer Arbeitswelten

Starkere
|ldentifikation
mit der Arbeit

L

Mehr
Selbststeuerung

und
-verantwortung

\

Grenzen zwischen
privat’ &

Jberuflich’
verschwimmen

Steidelmdller (2018)



Entgrenzung der Arbeit und
Haufung von Burnout-Fallen

SYeYS

2004 2020
0,6 AU-Falle je Tausend 0,0 AU-Falle je Tausend
Mitglieder aufgrund von Burnout Mitglieder aufgrund von Burnout

Meyer et al. (2021)



SHOW Bediirfnisse

Beispiele

Schlafen
Bewegung Kontakte

Kontrolle Freiheit

Anerkennung Entspannung

99

Trinken

Sicherheit

Selbstverwirklichung



SHIT

SHow Unerfiillte Bediirfnisse

Midigkeit

Gereiztheit



Selbstfiirsorge Struktur




Routinen

Bewegung

Atem

Ausgleich

Selbstfiirsorge

I

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

Senkt Stresshormonlevel
Aktiviert Dopaminsystem
Steigert Wohlbefinden

Aktiviert parasympathisches Nervensystem
Reduziert physisches Stresslevel
Triggert einen ,Entspannungsmodus’

Beugt Burnout vor
Unterstutzt Regeneration
Fordert professionelle und private Beziehungen



Zeitinseln

Deep Work

Erreichbarkeit

Pausen

Struktur

*E e Multi-Tasking" ist ein Mythos
e Menschen konnen nur ,Task-Switching’

/—\ e EinHandy in Sichtweite reduziert die
Produktivitat um 26%.

)" e Nach einer Unterbrechung dauert es durchschn.
23 min, um sich wieder zu konzentrieren

e Standige Erreichbarkeit steigert Stress und
beeintrachtigt das Wohlbefinden in Teams

ZZ e Aktive Pausen fordern Regeneration und
Z Leistungssteigerung



\ Adam Grant &
& @AdamMGrant

Every workplace should have at
least one day a week with no
meetings—possibly more.

/6 companies tested meeting-free
days. Productivity & satisfaction
increased, stress dropped,
communication & cooperation
Improved.

Blocking out time to focus is good
for people and performance.

Laker, Pereira, Budhwar & Malik (2022)



Pausen

No Break

Meeting 1 Meeting 2 Meeting 3 Meeting 4

Break

Meeting 1 Meeting 2 Meeting 3 Meeting 4
An EEG cap
to monitor
electrical Average beta activity across research subjects
activity in dunng four meetings
the brain R AP

Less stress More stress

Your brain works differently when you take breaks

Taking time out between video calls prevents stress from building up.
Microsoft's Human Factors Lab used EEG caps to measure beta wave activity—
associated with stress—in the brains of meeting participants. For those given
breaks, their average beta wave activity remained largely steady over time; the
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Outlook Tipp

Kalender Alle anzeigen | Q|

Arbeitszeitplan
Arbeitstag beginnt: 09:00
Arbeitstag endet: 17:00
Arbeitswoche: S ' M D M D F S

Erster Wochentag: Montag

Kalenderoptionen

Standarderinnerung: 15 Minuten

Wochennummern anzeigen

Onlinebespre Konfigurieren...

Konfigurieren...

Dauer fur alle Veranstaltungen verkurzen:

Zeitzonen

Standardzeitzone flr neue Ereignisse: (UTC+01:00) Belgrade, Bratislava, Budapest, Ljubljana, Prague

Zweite Zeitzone in Tages-und Wochenansicht anzeigen:

(UTC+01:00) Belgrade, Bratislava, Budapest, Ljubljana, Prague

Dritte Zeitzone in der Tages- und Wochenansicht anzeigen:

(UTC+01:00) Belgrade, Bratislava, Budapest, Ljubljana, Prague

Andere Zeit vorschlagen






Erledige die ,,groBen Brocken® zuerst. Covey (2020)



Jedes ,Nein” ist auch ein ,Ja".



Wish

Was wiinsche

ich mir?

WOOP Methode

N 777 7
77777
Outcome Obstacle

Wie wiirde sich Was kdonnte mich
das anfiihlen? abhalten?

Plan

Was kann ich
dagegen tun?
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Um gesund zu arbeiten, achte aktiv auf
deine Bedurfnisse.

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

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

Definiere und priorisiere deine groB3en ,Steine” jede
Woche, um das Wichtige nicht aus dem Blick zu verlieren.

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

@@@@@



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

Wenn ihr mehr erfahren wollt
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« Motivations-Methode: WOOP
« Tracking Tool: Ein guter Plan

« Journaling: 6 Minute Diary
« Mindfulness: Headspace

« Time Management: Pomodoro



https://woopmylife.org/en/home
https://einguterplan.de/app/
https://createurbestself.com/
https://www.headspace.com/
https://www.tomatotimers.com/

Wenn ihr mehr erfahren wollt
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