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Tipps fur die
Bewaltigung
von Stress und
Steigerung der
Produktivitat

Es ist normal, dass man sich manchmal gestresst fthlt. Doch der in dieser

Jahreszeit vorherrschende Druck kann auch die entspannteste und ruhigste

Person aus dem Gleichgewicht bringen und eine Dampfung der Stimmung, Energie und
Leistung verursachen.

Die Zeit nach den Feiertagen - vom Weihnachtstrubel bis zu den Erwartungen fur das neue
Jahr und allem anderen, was auf einen nach den Feiertagen zukommt - ist fir viele Menschen
eine besonders stressvolle Jahreszeit.

Es ist hochste Zeit, dass Sie sich selbst ein Geschenk machen - das Geschenk erholsamer Ruhe
und Starkung der Belastbarkeit im neuen Jahr? Hier sind sieben Methoden aufgefihrt, mit
denen Sie sich das ganze Jahr tber vor potenziellen Stressauslésern schitzen und Stressoren
abweisen kénnen.

1.Seien Sie realistisch und optimistisch

Sie sind eine Person und haben pro Tag 24 Stunden zur Verfigung. Richten Sie sich nicht fur ein Versagen ein, indem
Sie sich selbst unter Druck setzen, um perfekt zu sein. Setzen Sie stattdessen ein Ziel und tun Sie Ihr mégliches Bestes,
um dieses zu erreichen.

Suchen Sie auch nach Grunden fur eine positive Einstellung. Man lasst sich oft schnell zu einer negativen Denkweise
verleiten, vor allem wenn man von vielen Pessimisten und Schwarzmalern umgeben ist. Bringen Sie sich dazu, auf lhre
personlichen und beruflichen Errungenschaften stolz zu sein, egal ob es kleine oder groBe Errungenschaften sind. Diese
Einstellung wird Ihnen langzeitig Energie und Motivation spenden.

2.Setzen Sie Grenzen

Widerstehen Sie dem Druck oder Drang, rund um die Uhr zur Verfligung zu stehen. Diese ,,Nonstopp”-Einstellung und
der Versuch, zu vieles in einen Tag zu packen, bringt nur eine Verringerung der Effizienz und fihrt letztendlich zum
Burnout. Versuchen Sie, Ihre Zeit und lhre Aufgaben so gut wie mdglich zu organisieren, damit Sie die hochste Prioritat
erkennen und diese zuerst angehen. Kategorisieren Sie lhre Aufgaben wenn moglich unter ,,Muss getan werden”,

. Sollte getan werden” und ,,Nicht unbedingt notwendig”. Delegieren Sie die Aufgaben, die von anderen erledigt
werden kénnten — und sollten — z. B. an Kollegen auf der Arbeit oder Ihre Lieben in Ihrem Privatleben.



3.Nehmen Sie sich Zeit fiir sich selbst

Achten Sie darauf, sich stets Zeit fur sich selbst einzuraumen — auch wenn es nur wenige Minuten oder ein bis

zwei Stunden sind. Bei einer normalen Arbeitswoche, d. h. wenn Sie nicht eine Position haben, in der Sie auf Abruf
bereitstehen mussen, raumen Sie sich eine private Zeit ein, in der Sie alle E-Mail-Benachrichtigungen stummschalten und
keine Meetings oder Anrufe entgegennehmen. Sagen Sie ,Nein, danke”, wenn Sie zum Abarbeiten einer zusatzlichen
Schicht oder Teilnahme an Zusammenkuinften mit Familie und Freunden aufgefordert werden Durch das Einrdumen
einer ungestorten Ruhezeit fur sich selbst, erhalten Sie frische Energie und kénnen im Anschluss daran wieder
optimistisch und produktiver sein.

4.Begrenzen Sie Ablenkungen

Menschen, die glauben durch Multitasking mehr erledigen zu kénnen, sind meistens weniger produktiv als jene,

die sich auf eine Aufgabe konzentrieren. Deshalb sollten Sie Ablenkungen mdoglichst ausschalten. Statt jede E-Mail
sofort nach Eingang in Ihrem Postkasten zu beantworten, sollten Sie feste Zeiten wahrend des Arbeitstages fir die
gruppenweise Beantwortung der E-Mails einrdumen. Wenn eine Aufgabe hohe Konzentration erfordert, reservieren Sie
die notwendige Zeit in Threm Kalender und lassen Sie lhre Kollegen wissen, das Sie in dieser Zeit nicht gestort werden
mochten. SchlieBen Sie zum Beispiel Ihre Tar, hangen Sie ein Schild mit der Aufschrift , In Arbeit, bitte nicht stéren” an
die Tur oder melden Sie sich aus lhrem internen Instant-Messaging-Konto ab.

Wenn Sie die Gewohnheit haben, regelmaBig persdnliche E-Mails zu lesen, SMS zu beantworten und/oder konstant
Nachrichten und Social Media-Sites einzusehen, widerstehen Sie diesem Drang. Teilen Sie stattdessen geeignete
Pausezeiten ein und lesen und beantworten Sie diese Nachrichten dann.

5.Legen Sie Pausen ein

Entspannung ist eine nattrliche GegenmaBnahme gegen Stress, weshalb regelmaBige Pausen sehr wichtig sind, um
neue Energie und Frische zu erhalten. Schon eine kurze Pause hilft, die Stimmung, Leistung und das Wohlbefinden

zu verbessern. Also, machen Sie einen kurzen Spaziergang, sprechen Sie mit einem Bekannten, erledigen Sie eine
Besorgung, schauen Sie ein lustiges Katzenvideo an....tun Sie einfach etwas, das Ihnen SpaB macht. Planen Sie auch
Aktivitaten, die Innen SpaB machen aber nichts mir Ihrer Arbeit, den Meilensteinen anderer Personen oder Feiertagen
zu tun haben. Lesen Sie zum Beispiel ein Buch, schauen Sie sich einen Film an oder gehen Sie wandern. Bei lhrer Pause
geht es nicht so sehr darum, ,was" Sie tun, sondern darum , dass” Sie die Gelegenheit zum Entspannen wahrnehmen.

Wenn Sie sich intensiv gestresst ftihlen, wenden Sie Entspannungstechniken an, wie Atemubungen, Meditation, Yoga
oder was immer lhnen hilft, Ihre Atem- und Herzfrequenz wieder ins Gleichgewicht zu bringen.

6.Achten Sie auf Ilhre Gesundheit

Auch wenn Sie auf der Arbeit oder im Privatleben unter Druck stehen, nehmen Sie sich die Zeit fir regelmaBige
kérperliche Ubungen, ausreichenden Schlaf und eine gesunde, ausgeglichene Erndhrung. Alle diese MaBnahmen helfen
lhnen, Stress leichter zu bewaltigen und sich insgesamt besser zu ftihlen:

¢ Korperliche Ubungen bringen viele physische und psychische Vorteile - von gesteigerter Energie und gehobener
Stimmung bis hin zur Beruhigung des Nervensystems und vieles mehr.

e Eine gesunde Ernahrung und regelmaBige kleine Mahlzeiten erhalten die Energie und Konzentration, wahrend
gleichzeitig das Risiko von Lethargie oder Agitation aufgrund von erniedrigtem Blutzucker vermieden wird.

e Ein erholsamer Schlaf verbessert die Produktivitat, Kreativitat, Problemldésungsfahigkeiten und Konzentration.

7.Kontakt aufnehmen

Ein solides Supportsystem unter Kollegen, Freunden und Familienmitgliedern - ob in Person oder virtuell - kann Ihnen
helfen, letztendlich weniger gestresst und produktiver zu sein. Wenn Sie in einem Moment, in dem Sie sehr gestresst
sind, mit jemandem sprechen kénnen, der zuhoért und versteht, was in Ihnen vorgeht, wird Ihnen das helfen, sich zu
beruhigen und abzuschalten.

Die Pflege von positiven Freundschaften hangt generell mit der psychischen Gesundheit und Heiterkeit zusammen.
Gesunde Freundschaften bringen viele Vorteile. Sie unterstitzen ein fréhliches Gemt, geben Ihnen ein Gefihl der
Verbundenheit, starken lhr Selbstvertrauen und vieles mehr.



Bonus! Nehmen Sie sich Zeit zum Lachen

Lachen macht Spal3 und bringt Freude. Des Weiteren bringt es auch kurz- und langfristige Vorteile fir die Gesundheit.
Lachen stimuliert Herz, Lunge und Muskeln und setzt Endorphine frei, die lhre Stimmung heben und sogar kurzzeitig
Schmerzen lindern. Lachen entspannt und lindert Muskelverspannung, was wiederum zur Entspannung beitragt.
Zugleich starkt Lachen Ihr Immunsystem, indem es im Koérper Hormone freisetzt, die den Stress bekampfen.

Lachen bringt auch viele weitere Vorteile. Es kann Beziehungen starken, indem Bindungen und gemeinsame
Erfahrungen geschaffen werden. Und in bestimmten angespannten Situationen kann durch Humor ein Konflikt
entscharft werden.

Dieses sind nur einige Moglichkeiten, wie Sie Stress reduzieren und produktiver arbeiten kénnen.
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