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Tipps gegen den Biiro-Stress

Stress im Biiro - das kennt hewte fast jeder Mitarbeiter, Immer gibt es enorm viel zu tun, der Terminka-
lender ist notorisch voll gepackt, unerledigte Aufgaben stapeln sich haufenweise auf dem Schreibtisch.
Am Ende des Tages fiihlt man sich schier erschlagen von zu engen Terminschienen und Zusatzprojekten
und erdriickt von den vielen Erwartungen - die des Chefs, aber auch die der Familie und der Freunde.
Anabel Schriider, Coach und Seminarleiterin aus Kaltenkirchen, gibt einfache Tipps, wie Stress abgebaut
oder vermicden werden kann = denn Stress macht auf Daver krank.

& Yermeiden Se Aufgaben-Happing - denn

wenn Sie versuchen, viele Dinge parallel
#u machen, verleren Se enorm wel Jeit.
Mach jeder Ablenkung missen Sie sich
wieder new m das Thema andenken, In
der Technik nennt man das Umelstzei-
ten®, beim Menschen sind e die jewei-
Inpen Gehirreellen, die bl einer neuen
Aufgabe wieder Jhochgefahren® werden
miissen, Mehmen Sie sich daher die nd=
tige Leit fur eine wichtige Aufgabe. Sa-
qen Sie rubig den Storem, dass Sie sich
qerne spaler um sie kiimmern, Lassen Sie
sich nichit won lhren E-Mails terrorisieren:
Micht peder Absender @iner E=Mail muss
cine sefortige Antwort bekommen.

Lernen Sie, nein fu sagen, OfL wollen wir
nicht mein sagen - aus Angst, jemanden
aut die Falie zu treten oder = im Extrem-
fall - gekindigt zu werden. Doch jeder
Ervachsene sollte ein Mein verkraften
kiinnen, Wenn e lhnen schver F3llL nein
zu sagen, dann versuchen Sie es mit ei-
nem KEompromiss: Ijrlngi:n Sie den Bibg=
steller zum la-5agen. Gut, ich erklbre
[hir dee Exceltabelle noch einmal, dafor
bringst Du nachher die Poid wen® Viel-
Izicht saqt er sogar Ja gern!”

Delegieren Sie - an Mitarbeiter, an Kolle-
gen, und gewinnen Sie dadurch Zeit, Zei,
umn wichbigere Dinge o tun (Far die Sie
ja cigentlich bezahlt werden| und Zeit,
lhren Stress abrubacen, Denn gestresst
ader gar krank schaffen Sie lhre Projekte
erst recht nicht,

Setzen Sie klare Priortaten - alles, was
dringend LMD eilig st, sellie poerst bear-
beitet werden, alles Unangenehme auch,
um esvem lisch zu haben. Nur zu oft er-
bedigen var digjenigen Aufgaben unserer
Tala-Liste zuerst, die schoell gemacht
sird aider Spall machen, weil wir die To-
Do-Lliste sehinell reduzieren mibdchten. Lei-
der bleben ber disser Strategie die wirk=
lich wichtigen Aufgaben dann liegen.

Spart und Bewegung Bt rmmer noch die

beste Methode, lhre schidlichen 5Stress-
harmone abeubawen, Wenn S 3II:n:||r1|;|5.
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2u den Sportmuffeln gehiben, dann wan-
dern Sie, gehen e mit Machbars Hund
Giasw ader Tahren Sie mat dem FAad zur
Arbeit - Hauptsache Sie bewegen sich!
Bewnders emnel sich awch Taneen -
denn dabei kommt der ganze Ebrper in
Bevwequng

Singen Seoder lachen Sie, denn beides ist
qesund Fir Lunge und Atmung, Gloeks-
haormone werden dabei  ausgeschiittet,
die Atmung vard angereqt, der Blutaus-
tauich getchiehl schneller und S wer-
den beschwingter wrd ausgeglichener
Simgen Sie wiihrend der Autofabrt zum
Biira, lachen Sie Uber ciren lustigen Film
ader rusammen it emem homioreodlen
Ballegen - das wirkt Wunder!

Eire kurze Meditation sobald Sie ru Hau-
s sl hilft zu entspannen und sine klare
Ir:nnung rwischen Srbert umd Privatle-

ben 2u schaffen, Zum Beispiel mehrmals
tiet Luft holen, dabei durch den Bauch
und nicht nur i die Lunge ematmen wnibd
an etwas Schones denken,

Musik entspannt - Stress kinnen Sie auch
durch das Haren won Musik abbauen, He-
sonders durch Werke van Bach - denn die
LBach-5timme” klingt Fangsamer als der
Fuls, der Kiirper versuchi beim Hiiren sei-
nen Bhythimus dem Taktschlag anzuglei-
chen, entkrampft und entspannt dabe

Kontakt:

Institut filr Werden und Wandel [IWEWA]
Anshel Schroder

Lakwen 15, 24568 Kaltenkirchen
Telefion: §04151) BOA200

E-Mail; info@ivewade

wiwv iwewade; wawistress-abbau com

Fatan: Giikfo Eoll ped i



