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Frauen und die Sache mit dem
Alterwerden

Was Sie interessieren
konnte
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Meins Lesassichen Anmekden
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Schluss mit Stress im Job
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Stress, B
mehr ab. Diese 13 Tipps sorgen dafir, dass Sie auch an stressigen Tagen
alls festim Griff behalten.

Perfektionismus beurlauben

Viele haben gerade i Job den Anspruch, perfekt zu sein. Der perfekte
Vortrag. die perfekte Présentation, dos perfekie Auftreten. Eine Menge
Druck und Stress, den man sich selbst schafft. Beurlauben Sie lhren
Perfektionismus doch mal auf unbestimmte Zeit, Denn oft gentigt es
schon, wenn der Vortrag solice, die Prasentation umfangreich und das
Auftreten sympathisch ist.

Eigenlob einstreuen

Viellicht haben Sie schon einmol die Erfohrung gemach, dass nicht nur
harte Avbeit und tbermaBiger Einsatz zu Anerkennung firt Versuchen
Sie es daher doch mit einer anderen Methods: Eigen-PRI Streuen Sie
‘ganz charmant ein wenig Eigenlob hier ein und berichten Sie dort von
erreichten Zielen und verbuchten Erfolgen. Et voild - Ihr Chef wird auf Sie
aufmerksam. Eine Strategie, die wir Frauen uns ibrigens langst von
unseren mannlichen Kollegen abschauen sollen.

Auf den Biorhythmus achten

Immer topfit? Gibt's nicht! Deshalb macht es durchaus Sinn, dareuf zu
‘achten, wann Sie am Tag besonders produktiv sind. Die meisten
Menschen erreichen zwischen zehn und elf Uhr am Morgen ein Hoch in
ihrer Leistungskurve. Also besser wichtige Aufgaben nicht bis zum
Nachmittag oder sogar in den Abend verschieben.

Schreibtisch ordnen

Auf Ihrem Schreibtisch stapeln sich Unterlagen in geféhrliche Hahen und
Chaos ist die beste Beschreibung fir seinen Anblick? Dann denken Sie an
das alte, aber durchaus wahre Sprichwort: Ordnung ist die halbe Miete
Dieses Durcheinander auf lhrem Tisch kann durchaus auch Ihren Kopf
anstecken. Besser einmal richtig aufréumen und schon sind die
Dokumente, die die Chefin braucht, schnallr gefunden und To-Dos damit
fix erldigt

Kommunikation kontrollieren

Wenn Sie sich nicht andavemd durch aufploppende E-Mals storen lassen
wollen, stellen Sie die automatische Benachrichtigung ab. Setzen Sie sich
stattdessen Zeitfenster, zum Beispiel morgens und am frihen Abend, um
Ihve E-Mails abzuarbeiten. Oder greifen Sie zum Teleforharer,statt eine
lange Mail 2u schreiben. In einem kurzen Gespréch lassen sich manche
Dinge ganz schnell Kiaren.

Ohne Druck arbeiten

Der Termin fir lhre Prasentation ist in finf Tagen, Sie lassen sich aber drei
Tage Zeit bis Sie tberhaupt mit den Vorbereitungen beginnen? Damit
gehdren Sie definitiv zu den Menschen, e Druck brauchen, um produktiv
2u sein, Druck ist aber leder unmittlbar mit Stress verbunden, Wenn Sie
den vermeiden wollen, trennen Sie sich von lhvem iten Verhaltensmuster.
Uberisten Sie sich selost und planen Sie Telefonate oder Meetings, die
zur Recherche wichtig sind, zeitlich so weit voraus ein, dass Sie die

Aufgabe notgedrungen friher angehen missen.
Im Zeitrahmen bleiben

Psychologen haben herausgefunden, dass wir konzentrierter arbeiten,
wenn wir wissen, wie lange wir i etwas Zeit haben. Steht also die
nachste Konferenz an, sollte vorher ein zeitlicher Rahmen definiert werden.
Ist der abgelaufen, iberziehen Sie nicht mehr als 15 Minuten. Gleiches

gt fir Anrufe oder kurze Besprechungen
Aufschieberitis den Kampf erkldren

Prokrastination — das ist der Fachbegiff dafr, wenn jemand nahezu
krankhaft immer wieder alles auf den nachsten Tag verschiebt. Jeder
Funfte ist davon betroffen. Wer in Sachen Zeitmanagement noch etwas.
2u lernen hat, ist bei Expertin Cordula Nussboum an der richtigen Stelle

In einem Interview erkléirt sie, wie wir unsere Zeit maglichst effektiv nutzen.

Ordnungssystem finden

Wenn Sie kein Fan von To-do-Listen sind, sollten Sie einen anderen Weg
finden, um lhren Tag zu strukturieren. Das Handy, der PC, die Pinnwand —
versuchen Sie herauszufinden, welcher Weg fir Sie der beste und
effektivste ist, um lhre Aufgaben im Blick zu behalten.

Notige Abschottung

In manchen Arbeitsphasen ist es wichtig, dass wir uns zuriickziehen. Da ist
auch keine Zeit fir eine noch so kurze Frage. SchlieBlich brauchen wir vier
bis acht Minuten, um uns nach einer Unterbrachung wieder auf unsere
eigentiche Aufgabe 2u konzentrieren. Hangen Sie zum Beispil ein Schid
an die Tar mit einem klaren Bitte-nicht-stéren-Signal. Am besten mit

Uhrzeit, also "bis 14 Unr". Damn ist der Kollege richt frustrirt und weif,
wann er Sie wieder ansprechen kann. Etwas schwieriger gestaltt sich
Abstand in einem GroBraumbirr, Aber auch hier konnen Sie sich den
Kollegen mitteilen und darum bitten, dass sie Sie die nachste Stunde nicht
storen. Kline optische Hife: Setzen Sie Kopfhrer auf. Das hemmt davor,
Sie trotz der geduerten Bite zu storen.

Ablenkungen verschieben

s gbt Kollegen, die sind zwar nett, haben aber leider immer und sténdig
etwas zu sagen. Und das ausgerechnet in stressigen Phasen. Scheuen Sie
sich nicht davor, offen anzusprechen, dass Sie die Unterhaitung zwar
spannend finden, sie aber gern zu einem anderen Zeitpurkt fbren

wirden.

Notbremse ziehen

Weder lhnen noch Ihven Kollegen nizt es, wenn Sie in Arbeit versinken
und dabei still vor sich hin leiden. Im harmlosesten Fall stecken Sie Ihre
Kollegen it schlechter Laune an. Im schimmsten Fall kann 2u hoher
Druck und eine andauernde psychische Belastung sogar zu einem
Burn-out-Syndrom fuhren. Besser, Sie geben frthzeitig Bescheid, bitten
vielleicht sogar um Hilf, ol kérperliche Schaden davonzutragen. Das hift
ollen Beteiigten.

Heimweg genieBen

Ob auf dem Fahrrad, im Auto oder 2u FuB  lassen Sie den Ort, an dem

Sie arbeiten, nicht nur réumlich hinter sich. Entfernen Sie sich auch

gedanklich von Terminkalender und Co. Spatestens zu Hause
angekommen sollten Sie alle beruflichen Gedanken auf der Strecke

gelassen haben

In unserem Special kénnen Sie sich
umfangreich iber das Thema
Burnout informieren. Ursachen,
Symptome und Therapien - wir
haben die wichtigsten Fakten fiir
Sie zusommengetragen.
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Die Kraft unserer Gedanken

Ein enscheiderder Einfussfoktor fr eine positve Ausstiohlung st die
Keoft unsrer Gedarken, Hoban wir alle schon sinml gahor, nur wie
o mit der proktischen Unsetzung ous? Demn “Was wir derken,

s on it Reging erzeugt, Al fhrende deutsche
Expertn In Sachen Ausstrohlung musssi es schledlich wissen, Denken wir
immar i an den mégichen negatien Ausgang sier Sache,kstem it
vielund stendiq tber unsere Mimenschen urd srwarten wit immer dos.
Schlmmste, werden wi ouch genau s0 von uBen wabrgenonmen - also
negati. Ungeket funkioniet dieser Weg natch genau so: Versuchen
wit s auf ein gutes Ende 2u konzertreren, windern wir uns vielecht
oer dos Verhalten unseres Ggentbers, stattuns dardber auerdassen

und gehen wir positive on die Dinge ra, stroblen wir das o

Regina Forst nennt dos dos Lobensgesetz der Anziehung: "Wer sine
schine Ausstrabung hat,zeht schéne und postive Dinge an - und
ungekeht" Aso lisber an dos Finkchen Hollrung Kammern, wemn ex

fogen.

nml hekel i, statt sich ouf de Sel

fer Schwarzmoler zu

Eine aufrechte Haltung

Honlch vichtg wie die Kt unserer
Gedanken st cuch unsere
Kerpersprache fir wsare Présens.

Und 2 50 siner strken Prasenz

geherteine auhechte,selbstsichere
Haltang. Statt dos Gewicht von

B aufs andere 2 veriagarn

und domit immer lech schie zu steher, vetelen Sie dos Gewich fsber
uf beide Bine. Das schafit e gawisse Bodarhaftung und foit sich
stondiester an. Achten Sie ouch auf lhre Arme urd dorouf dass S sie
ncht douerd verschrankt haken, sondern zwischendurch mol locker
lassen. Gehen Sie ich: gebickt durchs Leben, Entecheiden Sie sich
bewusst fr sinen aufechten Gang, Der hat im Uigen nichts it
Hochmt 24 tun, sondern soll Ihvem Geganiber sin Gefthl von
Selbstsicherhet signolseren. Auch im Sizen solten Sie o Ive Haltung
im Blck haben. Eingesunken ouf den Burostuh wid Sie he Unield scher
ncht o oufllnd selbstbewusst wamehmen.

Aktiv Probleme angehen

‘Wenn wir uns tagein tagaus mit unseren Angsten beschafrigen, fuhlen wir
uns rgencwann vl gelohm, Besser: Stellen Sie sich rren Angeten und
versuchen Si se zu dbarwindan. Das it richt i i laicht Kingender
Rat. Ex komn auch schnel i die Tat umgesetat werden. Machen Se sich
Ire Angste bewusst Schveiben Sie s in he Tagabuch, n e
Terminkaenders oder infach nu auf in Bt Papir, Ubelegen Sie
conkret, wis ch ein Problem nach dem anderen akiy losen lass. Am
Besten Sie provisisren beim Aufschreben glechzetig, Danach geht & on
dio Unsetzung, olso doran, en us ondare Problem 2u bosaitgen. Se
werden scher, doss sich schon bald sin Gefthl dr Zufedanhait, ber
uch Motiation fir die nachsten Aufgoben erstell. Hoben Sie de ersten
hoch pricriserten Punkie ashokt, nehmen Sie sich Zeitund seien Se stolz
uf sich, Disses Gefihl von Stol st urmitisbor mit hrer Ausstrahlung
verknit,

Regina Férst: "Was wir denken, strchlen wir aus!®

Das Kleine Gliick im Alltag

Sie haben es sicher aleschon geohnt; Niht dos Streben roch dem
grolen Giick bring: uns de Exflung. Es geht um die Keinen, monchal
sogar wiigen Dinge im Altag, die s gluckich machen und auf die wir
unsere Aufmerksamiket ihten solten. Al geben Si mit offenen Augen
durchs I Leben und entdecken Sie genau dise Kleingtsiten. Der Stein
i Hersform, dor Uberaschungsbesuch der besten Freundin, er Foiertag,
den Sicnicht aut cem Schem hatten, die hubsche Postkarte m
Briefkasten, ene Ruckaohlng lhres Stomanbieters. Die L
wnandich walter fven, Fangen S doch glich mit Iver parssnichen

Jess sich

Giieksists an, Der Gadarke doran lasst Sis dom uch inen weniger

quten Tog mit mehr Zuversicht dberstehen.
Unser AuBeres zum Strahlen bringen

Tatsichic it sine poste Austrobun rich vl gl vo crrar
Optik. "Mindestens 30 Prozent unserer Ausstrahiung hangt auch mit
unerem Aren usomment o Reg

1. Accessores, Brile, Frsu,

Faktoren sind weht fr
it unsere Witkung ouf andere. Aktelln Trends solten Sie dobei
niht hinteheriagen, Entscheiden Sia sich viskmehr ir Kleidung, i cer Sie

sich wohlilon, it dor Si lirem eigenen St treu baben. hve Urwel

wird dses positve Feelng genau ol solches reisteren
Auf die innere Einstellung kommt es an

Sie argern sich immer wisdar Gber dos gliche Thema oder dis seloe
Kallegin? Lassen Sie . Dis Energe, die Se auf solche Situationen
verschwenden, d richt zu Gndern sind, it absolt velrene Erergie.
Uberderken Sie lisber rve Enstolung ber das, was Sie so autregt, Nur
wenn Si selost etwas ondern, wird sich der Knoten lssen, Dorin besteht
das ganze Geheimris, Denn eigentich wissen wir e fa ol Wi kénmen
i uns selst ancer, icht cber e andaren. Haben Sis dos st inml
verinnericht, i sch auch lne Unfeld vrandern,
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