Wichtige Unterstutzung

Tipps zum Schutz
vor Stress

Es ist normal, Stress zu empfinden, aber manchmal
fuhlt sich selbst eine entspannte oder ausgeglichene
Person geistig und korperlich Gberfordert.

Lesen Sie hier Tipps, wie Sie Stressfaktoren reduzieren und sich
vor ihnen schutzen.
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& 1. Seien Sie realistisch — und optimistisch

Ein Mensch macht Fehler und der Tag hat nur 24 Stunden. Setzen Sie sich nicht unter Druck,
perfekt sein zu miissen, sonst scheitern Sie. Setzen Sie sich stattdessen das Ziel, Ihr Bestes

zu geben. Suchen Sie auch nach Grunden flr eine positive Einstellung. Wir verfallen leicht

in negatives Denken, vor allem, wenn wir uns mit Menschen umgeben, die ebenfalls negativ
denken. Denken Sie daran, stolz auf lhre persdnlichen und beruflichen Leistungen zu sein, auch
wenn sie noch so klein sind. Sie tanken dabei Energie auf und fihlen sich motivierter.

2. Setzen Sie Grenzen

Widerstehen Sie dem Druck oder dem Wunsch, immer erreichbar zu sein. Wenn Sie standig
erreichbar sind und den Tag Uberladen, beeintrachtigt es die Effektivitat und fliihrt am Ende

zu einem Burnout. Organisieren Sie lhre Zeit und Aufgaben so gut Sie kdnnen, damit Sie

sich in erster Linie auf die hochsten Prioritaten konzentrieren. Unterteilen Sie zum Beispiel
Besorgungen nach Mdglichkeit in ,Muss*, ,Sollte” und "Muss nicht". Uberlegen Sie auch, ob Sie
das, was Sie tun und oft auch tun sollten, an Kolleginnen und Kollegen am Arbeitsplatz oder im
Privatleben an Angehdrige delegieren kdnnen.



o 3. Nehmen Sie sich Zeit fiir sich selbst

Nehmen Sie sich Zeit fiir sich selbst — auch wenn es nur ein paar Minuten oder ein
oder zwei Stunden sind. Wenn Sie beispielsweise in einer Funktion tatig sind, in der
Sie nicht offiziell auf Abruf bereitstehen miissen, konnen Sie sich erlauben, E-Mail-
Benachrichtigungen abzuschalten und Besprechungen und Anrufe wahrend der
geplanten Freizeit abzulehnen. Sie kdnnen sich auch erlauben, ,Nein, danke® zu sagen,
wenn Sie um zusatzliche Schichten oder Einladungen zu Treffen mit Familie und
Freunden gebeten werden. Wenn Sie sich eine ruhige, entspannende Zeit génnen, um
neue Energie zu tanken, sind Sie insgesamt besser gelaunt und produktiver.

@ 4. Schranken Sie Ablenkungen ein

Menschen, die glauben, dass sie durch Multitasking mehr erreichen, sind in der Regel
weniger produktiv als andere, die sich auf eine bestimmte Aufgabe konzentrieren.
Vermeiden Sie deshalb Ablenkungen. Anstatt jede E-Mail zu beantworten, sobald sie in
lhrem Posteingang landet, sollten Sie regelmaflige Zeiten am Arbeitstag einplanen, um
sie in Gruppen zu beantworten. Wenn Sie konzentriert arbeiten missen, tragen Sie die
Zeit in lhren Kalender ein und signalisieren Sie lhren Kollegen, dass sie Sie nicht stéren
sollen. Schlielen Sie zum Beispiel lhre Tur, hdngen Sie ein Schild mit der Aufschrift ,Ich
arbeite, bitte nicht stéren® auf oder melden Sie sich von der internen Instant-Messaging-
Plattform Ihres Arbeitsplatzes ab. Wenn Sie die Angewohnheit haben, rund um die Uhr

lhre personlichen E-Mails abzurufen und zu beantworten und/oder durch Nachrichten und

soziale Medien zu scrollen, sollten Sie versuchen, diesem Drang zu widerstehen. Planen
Sie stattdessen moglichst viele Pausen ein, in denen Sie die E-Mails tberprifen und
beantworten.

[ )
.a 5. Machen Sie Pausen

Machen Sie sich klar, dass Entspannung die natirliche GegenmaRRnahme gegen
Stress ist. Deshalb sind Pausen wichtig, in denen Sie sich erfrischen und neue
Energie tanken. Selbst kurze Pausen tragen zur Verbesserung der Stimmung, der
Leistungsfahigkeit und des Wohlbefindens bei. Stehen Sie also auf und machen

Sie einen kurzen Spaziergang, sprechen Sie mit einem Freund, machen Sie eine
Besorgung, schauen Sie sich ein lustiges Katzenvideo an oder was lhnen sonst Freude
bereitet. Planen Sie auch Aktivitaten ein, die lhnen Spall machen und nichts mit lhrer
Arbeit, den Meilensteinen anderer Menschen oder Feiertagen zu tun haben. Lesen Sie
zum Beispiel ein Buch, sehen Sie sich einen Film an oder gehen Sie wandern. Wenn
es darum geht, eine Pause zu machen, kommt es nicht so sehr darauf an, ,was“ man
tut, sondern ,dass” man die Gelegenheit nutzt, sich zu erholen. Wenn Sie sich stark
gestresst fihlen, helfen Entspannungstechniken wie tiefe Atmung, Meditation, Yoga
und alles, was lhre Atmung und lhren Herzschlag zu verlangsamt, damit Sie wieder ins
Gleichgewicht kommen.

2‘ 6. Nehmen Sie Kontakt auf

Wenn Sie ein solides persénliches oder virtuelles Unterstitzungssystem aus Kollegen,
Freunden und Angehdrigen haben, kénnen Sie Stress abbauen und sind produktiver.
Wenn Sie unter groflem Stress stehen, hilft es Ihnen, sich zu beruhigen und wieder auf
die Beine zu kommen, wenn Sie jemanden zum Reden haben, der sich anhort, was Sie
gerade durchmachen.

AuRerdem korreliert die Pflege positiver Freundschaften im Allgemeinen mit
psychischer Gesundheit und Gliick. Denn gesunde Freundschaften heben die
Stimmung, vermitteln ein Gefiihl der Verbundenheit und starken das Selbstvertrauen.
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\\ 7. Achten Sie auf lhre Gesundheit

Selbst wenn |hr Terminkalender durch Arbeit oder anderes Gberflllt ist, sollten Sie
sich Zeit fir regelmaRigen Sport, ausreichenden Schlaf und gesunde, ausgewogene
Mahlzeiten nehmen. Es stimmt, alle diese MaRnahmen tragen dazu bei, dass Sie
besser mit Stress umgehen und sich insgesamt besser fiihlen:

» Bewegung bringt kdrperliche und geistige Vorteile mit sich: Sie steigert die Energie,
hebt die Stimmung, beruhigt das Nervensystem und vieles mehr.

* Wenn Sie sich gesund ernahren und regelmaRig kleine Mahlzeiten zu sich nehmen,
erhalten Sie Energie und Konzentration aufrecht und vermeiden gleichzeitig das
Risiko, aufgrund von Unterzuckerung lethargisch oder unruhig zu werden.

+ Qualitativ hochwertiger Schlaf verbessert die Produktivitat, Kreativitat,
Problemlésungsfahigkeit und Konzentration.

@ Bonus — Nehmen Sie sich Zeit zum Lachen

Machen wir uns nichts vor: Lachen macht Spaf} und tut gut. Es ist auch fiir die
Gesundheit kurzfristig und langfristig von Vorteil. Lachen stimuliert Herz, Lunge

und Muskeln und 16st Endorphine aus, die die Stimmung verbessern und sogar
voriibergehend Schmerzen lindern. Lachen I6st dariiber hinaus Muskelverspannungen
und tragt deshalb zur Entspannung bei. AuBerdem starkt es lhr Immunsystem, indem
es im Kérper Chemikalien freisetzt, die bei der Stressbekdmpfung helfen.

Lachen hat auch noch andere Vorteile. Es starkt die Beziehungen und schafft
Bindungen und gemeinsame Erfahrungen. In bestimmten Situationen kann
angemessener Humor auch dazu beitragen, Konflikte zu entscharfen.
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Qo Wichtige Unterstitzung, wenn Sie sie brauchen
Q Weitere Ressourcen und Informationen zu wichtiger Unterstiutzung finden Sie
unter optumwellbeing.com.

Q Um Unterstitzung bitten
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