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Meine Ressourcen

Investieren Sie taglich 5-10 Minuten in etwas, was Sie wirklich interessant finden.

Studien zeigen, dass Menschen, die taglich 5 bis 10 Minuten etwas tun, dass sie
wirklich personlich interessiert, dabei ihre Energiespeicher auffillen.

Die Aktivitat kann auch anstrengend und schwierig sein, das Entscheidende ist echtes
Interesse. Gut ist, wenn die Form der Erholung zur Form der Beanspruchung passt.

Sind Sie am Ende eines Tages ...

VoLrvitt, Dann eignen sich gut regelmaBig durchgefuhrte
NLYNOS UNd systematische Entspannungsverfahren, wie z. B. die
unvuhia? progressive Muskelentspannung.
\JT\O\USG}P:F\)\\T Dann su.ch.en Sle'5|c'h neu? personllc.he Ht.erausfo.rd'erungen in
der Freizeit. Beispiele konnten sein: ein Musikinstrument
Und : :
oder eine fremde Sprache erlernen oder auch ein
unfevfovdert? ehrenamtliches Engagement.
; Suchen Sie einen Ausgleich zu Ihrer wahrscheinlich
M\&&G}L\m\m’f einseitigen Beanspruchung. Vielleicht ist etwas Kreatives,
und was Sie selbst gestalten das Richtige.
frustvient?
Lrsontott, In. dlesem Fall |st.Aus.ruhen da§ Richtige. Nehmen S|? sich
eine kleine Auszeit, ein Tag frei, Schlafen und essen Sie gut
MSGIMNGT UNA bzw. ausgewogen.

£ix und fertig?
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Ubung: Tépfe fiillen

Um gesund und leistungsfahig zu bleiben, brauchen Menschen langerfristig die Balance
zwischen Beanspruchung und Erholung. Das Ziel ist, dass Sie lhre personlichen
Ressourcen = Kraftquellen regelmaBig prufen und wieder auffullen, um so fur den

Ausgleich gegen Stress zu sorgen.

Bitte prifen Sie - wie gut sind meine ,,Topfe“ gerade gefiillt?
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