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7 Tipps zur Vermeidung von beruflichem Stress
1. Nutzen Sie jede Moglichkeit zu korperlicher Aktivitat

+ Nicht nur aus gesundheitlicher Sicht sollten Sie Ihrem Kérper Treppen anstelle des
Fahrstuhls génnen. Bewegung regt die Durchblutung des Gehirns an, so dass sich
vermehrt Synapsen bilden, wie eine Studie der Sporthochschule K&In zeigt: Gestalten
Sie Ihren Arbeitsplatz so, dass Sie immer wieder aufstehen MUSSEN, um bestimmte
Dinge zu erreichen, denn jede Bewegung baut Stress ab!

2. Bleiben Sie initiativ

+ Lassen Sie der ,Aufschieberitis" keine Chance: Bringen Sie auch und gerade
unangenehme Aufgaben oder Gespréache schnell hinter sich. Sonst wachst der Unmut
Uber das eigene Verhalten mit jeder Stunde an. Losen Sie die unangenehmsten
Aufgaben sofort — und belohnen Sie sich dafiir! Zum Beispiel mit einer bewusst
verbrachten Pause!

3. Delegieren Sie

« Ubergeben Sie die eine oder andere Aufgabe an Mitarbeiter, auch wenn Sie glauben,
selbst alles besser zu machen. Vielleicht missen Sie anfangs viel erklaren und
verbessern, doch am Ende zahlt sich die Strategie aus. Sie gewinnen Freiraum, Zeit
und vor allem Uberblick fiir die wirklich wichtigen Dinge! Sollten Sie keine Mitarbeiter
haben, ist es besonders wichtig, die Prioritdten der Aufgaben und die Lange der Zeit,
die Sie ihnen widmen, rigoros festzulegen.

4. Machen Sie Pausen

e Schon ein paar Sekunden kénnen Wunder wirken: Offnen Sie Ihr Birofenster und
atmen Sie dreimal tief durch. Das unterbricht die Stress-Spirale. Derartige
»unproduktive™ Augenblicke sind nicht etwa vergeudete Zeit, sondern wichtig fir die
Regeneration. Und vielleicht haben Sie ja wahrend dieser Momente Ihre besten Ideen?

5. Hier und Jetzt!

¢ Gestresst fuhlt man sich, wenn die Gedanken immer um das kreisen, was noch alles zu
erledigen ist. Oder schlimmer, wenn wir zwischen Aufgaben hin und her springen.
Bleiben Sie mit Ihren Gedanken bei der Aufgabe, die Sie JETZT gerade bearbeiten. Die
Vorteile dabei: Sie kommen mit Ihrer Arbeit schneller voran, der Stress nimmt ab.

6. Raumen Sie auf

+ Priorisieren Sie und teilen Sie Ihre Aufgaben in essenzielle, wichtige und triviale ein.
Und lernen Sie, auch mal nein zu sagen, sowohl zu anderen als auch zu sich selbst -
werfen Sie die trivialen Aufgaben in die Ablage ,P". Andernfalls werden Sie auch
weiterhin mit Arbeit Gberhauft — und Ihre Probleme nicht los.

7. Bitte Umschalten!

e Versuchen Sie es sich zur Gewohnheit zu machen, umzuschalten: Uberschreiten Sie
zum Beispiel beim Verlassen der Arbeitsstelle eine virtuelle Linie. Sobald Sie die
passiert haben, ist die Arbeit und alle Gedanken daran abgehakt - bis Sie die Linie das
nachste Mal passieren. So lassen Sie das ,alte" Feld hinter sich, wenn Sie in eine
andere Umgebung wechseln.
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Alle Erlduterungen zu Wellness-Themen auf 4managers dienen ausschlieBlich der
persénlichen Unterstiitzung des Lesers. Die Erlduterungen sind weder als Diagnose, Rezept
noch zur Behandlung von Krankheiten oder gesundheitlichen Beschwerden gedacht. Sie
kénnen und wollen keine medizinische Betreuung oder Behandlung ersetzen. Die
Erwdhnung eines Produkts, einer Dienstleistung oder einer Therapie stellt keine Empfehlung
dar. Kommentare von Fremdautoren geben die Meinung dieser Autoren wieder und nicht
die der Herausgeber. Bitte treffen Sie Ihre persénlichen, eigenverantwortlichen
Entscheidungen in Gesundheitsfragen immer zusammen mit IThrem Arzt oder Heilpraktiker.
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