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Work-Life-Balance

Praktische Tipps zur Umsetzung_im Alltag

Kleine, aber konsequente Veranderungen

Statt alles auf einmal umkrempeln zu wollen, empfiehlt es sich, mit
kleinen, aber konsequenten Anderungen zu beginnen, wie 10
Minuten friher aufzustehen, um in Ruhe zu frihsticken.

Technologie bewusst nutzen

Nutzen Sie die im Seminar erlernten Zeitmanagement-Tools, aber
vermeiden Sie es, von Technologie dominiert zu werden. Planen
Sie bewusst technikfreie Zeiten ein.

Grenzen setzen

Lernen Sie, "Nein" zu sagen — sowohl im beruflichen als auch im
privaten Kontext. Setzen Sie klare Grenzen fir Ihre Erreichbarkeit
aul3erhalb der Arbeitszeit.

Rituale etablieren LY i

Morgen- oder Abendrituale kdnnen helfen, Struktur in den Tag zu
bringen und Ubergange zwischen Arbeit und Freizeit zu schaffen, (©)
z. B. Meditation am Morgen.

‘m

RegelmaRige Reflexion

¢ Nehmen Sie sich Zeit, regelmalig Ihre Work-Life-Balance zu
Uberprufen. Das kann dabei helfen, Ungleichgewichte friihzeitig zu
erkennen und gegenzusteuern.

Netzwerk aufbauen

Bleiben Sie mit anderen Seminarteilnehmern in Kontakt. Ein
Unterstitzungsnetzwerk kann motivierend wirken und den
Austausch von Erfahrungen ermdglichen.

[~ Selbstfiirsorge priorisieren
- = Machen Sie Selbstfiirsorge zu einer Prioritdt. Ob es sich um
= regelmanige Bewegung, ausreichend Schlaf oder gesunde

Ernahrung handelt — behandeln Sie diese Aspekte als ebenso
wichtig wie berufliche Verpflichtungen.

Eine gute Work-Life-Balance ist nicht nur fur Sie persénlich von Vortell,
sondern strahlt auch positiv auf Thr Umfeld aus. Sie werden
leistungsfahiger im Beruf, entspannter im Privatleben und insgesamt Cc——
zufriedener sein.

Die Erkenntnisse und Techniken, die in einem Work-Life-Balance Seminar vermittelt werden,
kénnen das Leben nachhaltig verandern. Von effektivem Zeitmanagement tGber Stressbewaltigung
bis hin zu Achtsamkeitsiibungen — die erlernten Fahigkeiten sind wertvolle Werkzeuge fir den
Alltag. Doch wie bei jedem Werkzeug liegt es an uns, es richtig einzusetzen.

Ob mit Seminar oder als reine Auszeit -

Inspiration finden Sie auf SeminarhausPartner.de!
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