. Work-School-Life-Balance!
. Wie du Deinen eigenen Weg findest!

»~Work-School-Life-Balance ist eine ganz persénliche Sache.
Es gibt kein Patentrezept und auch kein , richtig” oder ,,falsch”,

Auswirkungen einer guten

Was ist Work-Life-Balance? ! Work-Life-Balance 2
Work-Life-Balance ist eine
Ausgewogenheit zwischen Beruf und subjektives
Privatleben, die Zufriedenheit mit der Gesundheitsempfinden
eigenen Rollenerfillung in den Haufigkeit kérperlicher
verschiedenen Lebensbereichen und die Aktivitaten
Vermeidung von dauerhafter Uberlastung
erméglicht. Zufriedenheit mit Gesundheit,
Arbeitsbedingungen, Freizeit,
dem Leben allgemein
Tipps 3
1. Reflektiere Deinen IST-Zustand. Welche Auswirkungen einer schlechten
Lebensbereiche haben genau so viel Work-Life-Balance 2
Aufmerksamkeit, wie es fiir Dich richtig ist Anzahl gesundheitlicher
und welche Lebensbereiche sollten fir Beschwerden

eine gute Work-School-Life-Balance mehr

Aufmerksamkeit erhalten? Haufigkeit negativer Gefiihle

2. Welche Veranderungen braucht es, damit Depressionen

du zu Deinem Zielzustand gelangst?

Positive Emotionen 4
Nutze die Auswirkungen von positiven Emotionen, um dir ein besseres Lebensgefiihl und eine
bessere Lebensbalance zu verschaffen. Die Positive Psychologie hat die Auswirkungen von
positiven Emotionen wissenschaftlich gut belegt.

Tipps fiir mehr Positivitét im Alltag 3

=== Trainiere bewusst Deine === Nimm negative Emotionen an und
Wahrnehmung fiir positive Emotionen versuche lhnen dann Positives

== Flhre eine Dankbarkeitspraxis ein entgegenzusetzen

= Meditiere === F(ihre ein Erfolgstagebuch
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