Checkliste fiir eine gute Work-Life-Balance

1.

Prioritaten setzen: Definieren Sie lhre persénlichen und beruflichen Prioritaten.
Identifizieren Sie, was Ihnen im Leben wichtig ist, und richten Sie lhre Zeit und Energie
entsprechend aus.

Zeitmanagement: Entwickeln Sie effektive Zeitmanagement-Féhigkeiten. Planen Sie lhre
Aufgaben und Aktivitdten im Voraus, setzen Sie realistische Ziele und delegieren Sie
Aufgaben, wenn moglich. Stellen Sie sicher, dass Sie ausreichend Zeit fir Erholung und
Entspannung einplanen.

Grenzen setzen: Lernen Sie, Grenzen zu setzen und sagen Sie auch mal "Nein". Uberfordern
Sie sich nicht mit zu vielen Verpflichtungen und nehmen Sie sich Zeit fiir sich selbst und lhre
Bediirfnisse.

Arbeitgeberkommunikation: Kommunizieren Sie offen und ehrlich mit lhrem Arbeitgeber
Gber lhre Bedirfnisse in Bezug auf die Work-Life-Balance. Diskutieren Sie flexible
Arbeitszeiten, Homeoffice-Moglichkeiten oder andere Optionen, die lhnen helfen kdnnen,
eine bessere Balance zu erreichen.

Pausen machen: Gonnen Sie sich regelmé&Rige Pausen wihrend der Arbeitszeit, um lhre
Batterien aufzuladen. Nutzen Sie diese Pausen fiir kurze Spaziergange, Dehnungsiibungen
oder einfach nur zum Entspannen.

Zeit fiir Hobbys und Interessen: Schaffen Sie Zeit fuir Aktivitaten, die lhnen Freude
bereiten und lhre Interessen widerspiegeln. Egal ob es sich um Sport, Lesen, Malen, Musik
oder andere Hobbys handelt, setzen Sie Zeit dafiir in Ihrem Terminkalender fest.

Digitale Entgiftung: Nehmen Sie sich regelmiRig Zeit fiir eine digitale Entgiftung. Schalten
Sie Handys, Tablets und Computer aus und geniellen Sie Momente der Ruhe und
Abwesenheit von Bildschirmen.

Unterstiitzung suchen: Suchen Sie Unterstiitzung von Familie, Freunden oder Kollegen.
Teilen Sie Ihre Herausforderungen und Sorgen mit anderen und bitten Sie um Hilfe, wenn Sie
sie brauchen.

Selbstfiirsorge: Sorgen Sie gut fiir sich selbst. Achten Sie auf ausreichend Schlaf, eine
gesunde Erndhrung und regelmalige korperliche Aktivitat. Pflegen Sie lhre sozialen



Beziehungen und finden Sie Wege, um Stress abzubauen, z.B. durch Meditation oder
Entspannungstechniken.

10. Reflexion und Anpassung: Uberpriifen Sie regelmaRig Ihre Work-Life-Balance und passen
Sie sie bei Bedarf an. Jeder Mensch hat unterschiedliche Bedirfnisse und Prioritaten, daher
ist es wichtig, Ihre Balance individuell anzupassen.



