Berufseinstieg:
Erfolgreich und gesund starten

e ————
1

LA

NN

Ergebnisriickmeldung




Studie ,,Berufseinstieg: Erfolgreich
und gesund starten“

Ziele der Studie

Der Einstieg ins Berufsleben bringt viele neue Herausforderungen und
Veranderungen mit sich im beruflichen wie auch im privaten Bereich.

Ziel unserer Studie war es herauszufinden, welche Faktoren aus dem
beruflichen und dem privaten Umfeld fiir ein positives Einstiegserlebnis
wichtig sind. Insbesondere interessierte uns dabei, was Berufseinsteigende
selbst tun kdnnen, um den Berufseinstieg erfolgreich und gesund zu
meistern, und was Unternehmen leisten kénnen, um sie dabei zu
unterstutzen.

Konkret wollten wir folgende Uibergeordnete Fragen beantworten:

1. Wie verandern sich Befinden, Erholung und Work-Life-Balance im
Laufe der ersten Monate im Beruf?

2. Wie hangen An- und Herausforderungen am Arbeitsplatz mit
Befinden, Erholung und Work-Life-Balance zusammen?

3. Wie ziehen Berufseinsteigende die Grenzen zwischen Arbeit und
Privatleben und wie héngt die Grenzziehung mit Befinden,
Erholung und Work-Life-Balance zusammen?

4. Welchen Einfluss haben Fiuhrungskrafte und Kollegen auf
Befinden, Erholung und Work-Life-Balance von
Berufseinsteigenden?
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Ablauf der Studie & Studienteilnehmende

Informationen zur Studie

1. Fragebogen J 2. FragebogenJ 3. Fragebogen J . 4, Fragehogenj

A
+

T
STELLENANTRITT 6 Wochen 12 Wochen 18 Wochen 24 Wochen nach Stellenantritt

Die Studie umfasste 4 Befragungen im Abstand von jeweils sechs
Wochen. Fir diese Ergebnisriickmeldung wurden dabei nur diejenigen
Teilnehmenden berticksichtigt, die an mindestens zwei Befragungen

teilgenommen haben.

| wewmae |

* Drei Teilnehmende machten keine Angaben zu ihrer Person (z.B. Geschlecht, Alter etc.)
und sind deshalb in der Beschreibung der Teilnehmenden nicht beriicksichtigt.
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1. Wie verandern sich
Befinden, Erholung und

Work-Life-Balance im Laufe
der ersten Monate im Beruf?




1. Veranderungen in Befinden, Erholung & Work-Life-Balance Uber die Zeit

Befinden

= Emotionale Erschopfung...

... umfasst Gefiihle der emotionalen Leere, der Uberforderung durch die
Arbeit und des starken Bedirfnisses nach Erholung.
« z.B.: ,Ich hatte bei meiner Arbeit immer 6fter das Geflihl, emotional
ausgelaugt zu sein.”

(1 = vollig unzutreffend; 4 = vollig zutreffend)

4 -

| I I I I
1 T T T "

1. Befragung 2. Befragung 3. Befragung 4. Befragung

Es zeigt sich keine signifikante Zu- oder Abnahme der emotionalen
Erschopfung uber die Zeit. Das heil3t, dass es kein generelles
Verlaufsmuster gibt. Allerdings zeigt sich eine grofRe Variabilitat in den

Verlaufen uber die Zeit. Das bedeutet, dass sich Berufseinsteigende
stark darin unterscheiden, wie sich ihre emotionale Erschépfung tber die
Zeit entwickelt. Bei manchen nimmt sie zu, bei manchen nimmt sie ab
und bei anderen bleibt sie gleich.
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1. Veranderungen in Befinden, Erholung & Work-Life-Balance Uber die Zeit

Befinden

= Arbeitsengagement...

... umfasst Gefuihle der Energie und Tatkraft bei der Arbeit, der
Begeisterung und dem volligen Aufgehen in der Arbeit.
» z.B.: ,Ich war bei meiner Arbeit voll Gberschaumender Energie.*

(1 = trifft gar nicht zu; 5 = trifft vollig zu)

3+
2 |
1 T T T

1. Befragung 2. Befragung 3. Befragung 4. Befragung
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1. Veranderungen in Befinden, Erholung & Work-Life-Balance Uber die Zeit

Work-Life-Balance

= Zufriedenheit mit Work-Life-Balance...

... umfasst die Zufriedenheit mit der Vereinbarkeit von Arbeit und
Privatleben.

» z.B.: ,Wie zufrieden waren Sie mit Ihrer Fahigkeit, die Anforderungen
Ihrer Arbeit mit denen lhres Privatlebens zu vereinbaren.®

(1 = gar nicht zufrieden; 5 = sehr zufrieden)

5 -

3 -
2 -
1 T T T

1. Befragung 2. Befragung 3. Befragung 4. Befragung

Es zeigt sich eine leichte Zunahme lber die Zeit, die allerdings statistisch
nicht signifikant ist. Weiterhin zeigt sich eine grof3e Variabilitat in den
Verlaufen Uber die Zeit. Das bedeutet, dass sich Berufseinsteigende

stark darin unterscheiden, wie sich ihre Zufriedenheit Gber die Zeit
entwickelt. Bei manchen nimmt sie zu, bei manchen nimmt sie ab und
bei anderen bleibt sie gleich.
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1. Veranderungen in Befinden, Erholung & Work-Life-Balance Uber die Zeit

Erholung

Um sich in seiner Freizeit gut erholen zu kénnen, ist es vor allem wichtig,
wie man seine Freizeit erlebt.

Besonders wichtig sind folgende vier Erholungserfahrungen in der
Freizeit, die wir auf einer Skala von 1 (trifft gar nicht zu) bis 5 (trifft vollig zu)
erfasst haben.

Gedankliches Abschalten von der Arbeit

« z.B.:,In den letzten zwei Wochen vergal} ich die Arbeit in meiner
Freizeit.”

Entspannung in der Freizeit

¢ z.B.:,Inden letzten zwei Wochen liel3 ich in meiner Freizeit meine
Seele baumeln.”

Herausforderungen in der Freizeit erleben

¢ z.B.:,In den letzten zwei Wochen unternahm ich in meiner Freizeit
etwas um meinen Horizont zu erweitern.”

Selbstbestimmung in der Freizeit erleben

« z.B.:,Inden letzten zwei Wochen erledigte ich die Dinge in meiner
Freizeit, wie ich wollte.”
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1. Veranderungen in Befinden, Erholung & Work-Life-Balance Uber die Zeit

Erholung

1. Befragung 2. Befragung 3. Befragung 4. Befragung

BAbschalten @Entspannung OHerausforderung B Selbstbestimmung

Insgesamt zeigt sich in keiner der Erholungserfahrungen eine
signifikante Zu- oder Abnahme Uber die Zeit. Das heif3t, dass es kein
generelles Verlaufsmuster gibt. Allerdings zeigen sich bei gedanklichem
Abschalten und Entspannung eine grofRe Variabilitat in den Verlaufen
Uber die Zeit. Das bedeutet, dass sich Berufseinsteigende stark darin
unterscheiden, wie sich ihre Erholungserfahrungen tber die Zeit
entwickeln. Bei manchen nehmen die Erholungserfahrungen zu, bei
manchen nehmen sie ab und bei anderen bleiben sie gleich.
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2. Wie hingen An- und
Herausforderungen am
Arbeitsplatz mit Befinden,
Erholung und Work-Life-
Balance zusammen?




2. Arbeitsplatzmerkmale und Befinden, Erholung und Work-Life-Balance

Arbeitsplatzmerkmale

In unserer Studie haben wir drei typische An- und Herausforderungen
am Arbeitsplatz fur Berufseinsteigende auf einer Skala von 1 (trifft gar
nicht zu) bis 5 (trifft vollig zu) erfasst.

= Zeitdruck...

... umfasst, inwieweit in einem hohen Tempo gearbeitet werden muss,
um die Arbeit zu schaffen.

« z.B.: ,Wie haufig standen Sie unter Zeitdruck.”

= Aufgabenunklarheit...

... umfasst, inwieweit Ziele und Zielsetzungen der eigenen Arbeit,
Verantwortlichkeiten, Erwartungen und Anweisungen von anderen unklar
oder nicht eindeutig sind.

» z.B.: ,Fir meine Arbeit gibt es eindeutige, geplante Ziele und
Zielsetzungen.”

= Soziale Integration...

... umfasst die subjektive Wahrnehmung, der eigenen sozialen
Einbindung in das Unternehmen und von Kollegen.

» z.B.:,Ich habe das Gefihl, dass mich die meisten meiner Kollegen

maogen.”
5
4 |
3|
| |
1 T T ]
Zeitdruck Aufgabenunklarheit Soziale Integration

*Die Abbildung zeigt die gemittelten Werte aller Teilnehmenden uber alle Befragungen.
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2. Arbeitsplatzmerkmale und Befinden, Erholung und Work-Life-Balance

Befinden & Work-Life-Balance

Zusammenhange zwischen An- und Herausforderungen bei der Arbeit
und Befinden und Work-Life-Balance

Zufriedenheit
mit Work-Life-
Balance

An- und Heraus- Emotionale Arbeits-

forderungen Erschopfung engagement

Zeitdruck + 0 =
Aufgabenunklarheit + = —
Soziale Integration - + o

+ ,je mehr, desto mehr®, d.h. je mehr An- und Herausforderungen am
Arbeitsplatz, desto grof3er ist die Erschépfung/ das Arbeitsengagement/ die
Zufriedenheit mit der Work-Life-Balance

— ,je mehr, desto weniger“d.h. je mehr An- und Herausforderungen am
Arbeitsplatz, desto geringer ist die Erschopfung/ das Arbeitsengagement/ die
Zufriedenheit mit der Work-Life-Balance

O kein (statistisch signifikanter) Zusammenhang
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2. Arbeitsplatzmerkmale und Befinden, Erholung und Work-Life-Balance

Erholung

Zusammenhange zwischen An- und Herausforderungen bei der Arbeit
und Erholungserfahrungen

An- und Abschalten Heraus-
Selbstbe-

Heraus- von der Entspannung forderungs- stimmun
forderungen Arbeit Erlebnisse &
Zeitdruck - - - -
Aufgaben-
unklarheit 0 0 -~ 0
Soziale

. 0 0 0 0
Integration

+ ,j&€ mehr, desto mehr*, d.h. je mehr An- und Herausforderungen am
Arbeitsplatz, desto besser kdnnen sich Berufseinsteigende erholen.

— ,je mehr, desto weniger“d.h. je mehr An- und Herausforderungen am
Arbeitsplatz, desto schlechter kdnnen sich Berufseinsteigende erholen.

O kein (statistisch signifikanter) Zusammenhang
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3. Wie ziehen Berufs-
einsteigende die Grenzen
zwischen Arbeit und
Privatleben und wie hingt die
Grenzziehung mit Befinden,
Erholung und Work-Life-
Balance zusammen?




3. Grenzziehung und Befinden, Erholung und Work-Life-Balance

Grenzziehung

Personen unterschieden sich darin, wie stark sie die Grenzen zwischen
Beruflichem und Privatem ziehen (mé&chten). Dabei kann sich die
Grenzziehung auf einem Kontinuum zwischen Segmentation und
Integration bewegen. Segmentation bedeutet eine strikte Abgrenzung
zwischen Arbeits- und Privatleben, wahrend Integration eine Verschmelzung
oder Vermischung von Arbeit und Privatleben impliziert.

In dieser Studie haben wir das Grenzziehung auf einer Skala von 1 (trifft
gar nicht zu) bis 5 (trifft vollig zu) erfasst. Je hoher der Wert, umso starker
wird eine klare Abgrenzung zwischen Arbeits- und Privatleben umgesetzt.
Je niedriger der Wert, umso starker werden die beiden Bereiche vermischt.

Grenzziehung
¢ z.B.: ,lch nahm nie Arbeit aus dem Biro mit.*

Grenzziehung

*Die Abbildung zeigt den gemittelten Wert aller Teiinehmenden tber alle Befragungen.
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3. Grenzziehung und Befinden, Erholung und Work-Life-Balance

Befinden & Work-Life-Balance

Zusammenhange zwischen Grenzziehung zwischen Arbeit und
Privatleben und Befinden & Work-Life-Balance

. . Zufriedenheit
Emotionale Arbeits- mit Work-Life-

Erschopf
rschépfung engagement Balance

Grenzziehung

+ ,j€ mehr, desto mehr*, d.h. je starker die Grenzziehung zwischen Arbeit
und Privatleben, desto grof3er ist die Erschopfung/ das Arbeitsengagement/

die Zufriedenheit mit der Work-Life-Balance

— ,je mehr, desto weniger“d.h. je starker die Grenzziehung zwischen Arbeit
und Privatleben, desto geringer ist die Erschépfung/ das Arbeitsengagement/
die Zufriedenheit mit der Work-Life-Balance

O kein (statistisch signifikanter) Zusammenhang
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3. Grenzziehung und Befinden, Erholung und Work-Life-Balance

Erholung

Zusammenhange zwischen Grenzziehung zwischen Arbeit und
Privatleben und Erholungserfahrungen

Heraus-

von der Entspannung forderungs-
Arbeit Erlebnisse

Abschalten Selbstbe-

stimmung

Grenzziehung +

+ ,je mehr, desto mehr*, d.h. je stérker die Grenzziehung zwischen Arbeit und
Privatleben, desto besser kdnnen sich Berufseinsteigende erholen.

— ,je mehr, desto weniger“d.h. je starker die Grenzziehung zwischen Arbeit und
Privatleben, desto weniger kénnen sich Berufseinsteigende erholen.

O kein (statistisch signifikanter) Zusammenhang
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4. Welchen Einfluss haben
Fuhrungskrifte und Kollegen
auf Befinden, Erholung und
Work-Life-Balance von
Berufseinsteigenden?




4. Rolle von Fihrungskréaften und Kollegen

Unterstiutzung

In der Studie haben wir untersucht, inwieweit die Fihrungskraft bzw.
Kollegen Berufseinsteigenden in Bezug auf deren Work-Life-Balance unter-
stiitzen. Folgende drei Aspekte haben wir auf einer Skala von 1 (trifft gar
nicht zu) bis 5 (trifft vollig zu) erfasst.

= Emotionale Unterstlitzung

Haben Fuhrungskrafte/Kollegen ein offenes Ohr fiir Berufseinsteigende bei
Belangen in Bezug auf Gesundheit, Erholung und Work-Life-Balance?

« z.B.: ,Mein Vorgesetzter/Meine Kollegen nimmt/nehmen sich Zeit, um
meine personlichen Bedirfnisse kennenzulernen.”

= Instrumentelle Unterstitzung

Bieten Fuhrungskrafte/Kollegen konkrete Hilfe an bei Problemen mit der
Vereinbarkeit von Arbeit und Privatleben?

« z.B.: ,Ich kann mich auf meinen Vorgesetzten/meine Kollegen bei
Terminkonflikten verlassen, falls es nétig ist.”

= VVorbildrolle

Sind Fuhrungskrafte/Kollegen ein Vorbild fur eine gelingende Work-Life-
Balance?

» z.B.: ,Mein Vorgesetzter/Meine Kollegen ist/sind ein gutes Vorbild
fur die Balance von Beruf und Privatleben.

5 -
4 -
B Fuhrungskraft
3 -
BKollegen
2 -
1

Emotionale Instrumentelle Vorbildrolle
Unterstutzung Unterstitzung
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4. Rolle von Fihrungskréaften und Kollegen

Unterstiitzung & Befinden

Zusammenhange zwischen der Unterstitzung bei der Work-Life-
Balance durch die Fiihrungskraft/Kollegen und Befinden & Work-Life-
Balance

Unterstiitzung durch | Emotionale Arbeits- Zufriedenheit
die Fiihrungskraft Erschopfun engagement I
Fuhrungskrart

pIEne 8as Balance
Emotionale . .
Unterstuitzung
Instrumentelle
Unterstiitzung 0 0 0]
Vorbildrolle - + +

Zufriedenheit

Unterstiitzung durch Emotionale Arbeits- X )

Kollegen Erschépfun engagement mit Work-Life-
pIing ERE Balance

Emotionale

Unterstiitzung 0 0]

Instrumentelle

Unterstiitzung 0 0 0

Vorbildrolle 0 0 +
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4. Rolle von Fihrungskréaften und Kollegen

Unterstiitzung & Erholung

Zusammenhdange zwischen der Unterstitzung bei der der Work-Life-
Balance durch die Fiihrungskraft/Kollegen und Erholungserfahrungen

Unterstiitzung Abschalten Heraus-

. Ibstbe-
durch die von der Entspannung forderungs- sstTn?rsnE:
Fiihrungskraft Arbeit Erlebnisse g
Emotionale
Unterstlitzung * 0 0 0
Instrumentelle
Unterstlitzung 0 0 0 0
Vorbildrolle 0 + 0 0

Unterstiitzung GLEE I Heraus- Selbstbe-

von der Entspannung forderungs- .
durch Kollegen Arbeit Erlebnisse stimmung

Emotionale

Unterstlitzung 0 0 0 0
Instrumentelle

Unterstltzung 0 0 0 0
Vorbildrolle + 0 0 0
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4. Rolle von Fihrungskréaften und Kollegen

Grenzziehung

In der Studie haben wir neben der Grenzziehung von Berufseinsteigenden
auch die subjektive Wahrnehmung in Bezug auf die Grenzziehung von der
Fuhrungskraft und den Kollegen auf einer Skala von 1 (trifft gar nicht zu) bis
5 (trifft vollig zu) erfasst. Je hoher der Wert, umso starker die
Wahrnehmung, dass die Fuhrungskraft bzw. Kollegen die eine starke
Abgrenzung zwischen Beruflichem und Privatem verfolgen (Segmentation).

Grenzziehung von Fihrungskraften/Kollegen

« z.B.: ,Mein Vorgesetzter/Meine Kollegen arbeitet/arbeiten nie in
seiner/ihrer eigentlichen Freizeit

5 -
4 |
B Fuhrungskraft
3 -
mKollegen
2 -
1

Grenzziehung
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4. Rolle von Fihrungskréaften und Kollegen

Grenzziehung

Zusammenhange zwischen der Grenzziehung zwischen Beruf und
Privatleben von der Fiihrungskraft/den Kollegen und der Grenzziehung

von Berufseinsteigenden

Grenzziehung von ... Grenzziehung von Berufseinsteigenden

...Fiihrungskraft 0
...Kollegen +

+ ,je mehr, desto mehr®, d.h. je starker die Grenzziehung zwischen Arbeit und
Privatleben der Fihrungskraft/der Kollegen, desto starker ist die Grenzziehung
der Berufseinsteigenden

— ,je mehr, desto weniger®, d.h. je stérker die Grenzziehung zwischen Arbeit
und Privatleben der Fuhrungskraft/der Kollegen, desto schwécher ist die
Grenzziehung der Berufseinsteigenden

O kein (statistisch signifikanter) Zusammenhang
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Tipps fiir eine gelingende
Work-Life-Balance &
Erholung




Tipps fiir eine gelingende
Work-Life-Balance

Warum ist das Gleichgewicht zwischen Arbeits- und Privatleben
wichtig?

Die Folgen einer mangelnden Work-Life-Balance kdnnen sich negativ und
krankhaft zeigen. Nimmt die Arbeit Uberhand, kann dies mit folgenden
Konsequenzen einhergehen:

o haufiger auftretenden (psycho-)somatischen Beschwerden
haufiger auftretenden negativen Emotionen

geminderter Leistungsfahigkeit

verringerter korperlicher Aktivitat

allgemein geringerer (Arbeits-)Zufriedenheit

O O O O

Was ist wichtig fur eine gelingende Work-Life-Balance?

Jeder hat seine eigene Balance — das Gleichgewicht zwischen Arbeit und
Privatem eines Menschen unterscheidet sich von dem jedes anderen
Menschen.

Eine wesentliche Rolle fur eine gelungene Work-Life-Balance spielt die
personliche Praferenz, wie stark die Grenzen zwischen dem beruflichen und
privaten Bereich sind.

Der Segmentierer bevorzugt eine klare Abgrenzung zwischen Arbeits- und
Privatleben. Wichtig fur diesen Praferenztyp ist, dass Berufliches nicht in
das Privatleben hineinreicht. Fur eine Ubereinstimmung der Grenzpréaferenz
und der Grenzrealitdt kann das ,offline“ gehen in der arbeitsfreien Zeit
hilfreich sein: Firmenhandy und -laptop bleiben in der Freizeit ausgeschaltet,
so dass die Erreichbarkeit fur die Arbeit reduziert oder zur Ganze
abgeschafft wird. Zudem sollte eine rAumliche Trennung zwischen Arbeit
und Privatem eingehalten werden — Arbeitsformen, die eine klare
Abgrenzung erschweren (z.B. Home Office) sind fur den Segmentierer eher
ungunstig.

JGlu
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Tipps fur eine gelingende Work-Life-Balance

Der Integrierer bevorzugt eine Verschmelzung der Grenzen zwischen
Arbeits- und Privatleben. Der Integrationstyp ist gerne in seiner Freizeit fur
die Arbeit erreichbar und erledigt arbeitsbezogene Tatigkeiten gerne auch
von zu Hause aus. Fir eine Ubereinstimmung der Grenzpraferenz und der
Grenzrealitéat sind Arbeitsformen (z.B. Home Office) und betriebliche
Benefits (z.B. Firmen-handy und —laptop), die eine Verbindung von Arbeit
und Freizeit ermdglichen, giinstig. Da bei der Integrationsform haufig eine
raumliche und zeitliche Abgrenzung nicht stattfindet, sollte darauf geachtet
werden, dass das Trennen zwischen der Rolle als Berufs- und Privatperson
nicht beeintrachtigt wird. Geschaffene Freiraume (Ort und Zeiten) in denen
man fur Arbeitsbelange nicht erreichbar ist, kénnen dabei helfen.

Segmentation vs. Integration: Welche Form ist besser und gesiinder?

Jeder hat seine personliche Praferenz und keine der beiden
Praferenzformen ist per se besser. Wichtig ist, dass die tatsachliche
Grenzziehung und die vom Unternehmen angebotenen Arbeitsformen zur
personlichen Praferenz passen, so dass ein hoher Grad an einer
Ubereinstimmung erreicht werden kann.

Unabhangig davon, ob man ein Segmentations- oder Integrationstyp ist,
tragt die Erholung in der Freizeit wesentlich zu einer gelingenden Work-
Life-Balance bei. Daher méchten wir lhnen gerne auf den nachsten Seiten
auch ein paar Tipps fur eine gelingende Erholung geben.

Berufseinstieg: Erfolgreich und gesund starten - Ergebnisrickmeldung | 26




Tipps fiir eine gelingende
Erholung

Warum sollte man sich erholen?

Die taglichen Anforderungen, die bei der Arbeit an uns gestellt werden,
fihren zu Beanspruchungen. Diesen Beanspruchungen (wie z.B. schlechte
Stimmung, Gereiztheit) kann man durch Erholung entgegenwirken.

Wenn dies nicht geschieht, summieren sich negative Auswirkungen von
Arbeitsstress und kdnnen so langfristig zu Krankheiten fuhren.

»Jeden Tag ein bisschen“

Daher sollte man versuchen, jeden Tag ein bisschen etwas fur die eigene
Erholung zu tun und Erholung nicht bis zum Wochenende oder zum
nachsten Urlaub aufzuschieben.

Was ist wichtig fur eine gelungene Erholung?

Um sich in seiner Freizeit gut erholen zu kdénnen, ist es vor allem wichtig,
wie man seine Freizeit erlebt.

Besonders wichtig sind die vier Erholungserfahrungen in der Freizeit:
(1) Abschalten von der Arbeit
(2) Entspannung in der Freizeit
(3) Das Erleben von Herausforderungen in der Freizeit
(4) Das Erleben von Selbstbestimmung in der Freizeit
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Tipps fur eine gelingende Erholung

(1) Abschalten von der Arbeit

Was bedeutet Abschalten von der Arbeit?

Abschalten von der Arbeit heil3t, seine Arbeit zu vergessen und auch
gedanklich Abstand von ihr zu gewinnen.

Wie gelingt Abschalten von der Arbeit?

\;3 Vermeiden Sie es, arbeitsbezogene E-Mails/Nachrichten oder Anrufe
wahrend lhrer arbeitsfreien Zeit zu beantworten. Schalten Sie daher in
lhrer Freizeit Ihr Firmenhandy aus und lassen Sie den Firmenlaptop in
der Tasche.

«~ Fuhren Sie Rituale ein, die Ihnen beim Ubergang von Arbeit zu Freizeit
helfen, indem sie lhnen signalisieren ,Jetzt ist die Arbeit vorbei!”.

«~ Erstellen Sie sich einen Plan flir Ihre Arbeitsziele fiir den/die nachsten
Arbeitstag/e. Uberlegen Sie dabei, (a) wo, (b) wann und (c) wie Sie lhre
Ziele erreichen kénnen.
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Tipps fur eine gelingende Erholung

(2) Entspannung

Was bedeutet Entspannung in der Freizeit?

Entspannung ist ein Zustand, der mit einem Geflhl der Ruhe, Geldstheit und
angenehmer Stimmung einhergeht.

Wie gelingt Entspannung in der Freizeit?

) Machen Sie Termine mit sich selbst aus, um sich bewusst Zeit zu
nehmen, ,Nichts zu tun® und die Seele baumeln zu lassen.

*'\
)

Gehen Sie Aktivitdten (Musik hdéren, ein Bad nehmen) nach, die fir Sie
weder kdrperlich noch geistig anstrengend sind.

o
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Tipps fur eine gelingende Erholung

(3) Erleben von Herausforderung

Was bedeutet es, Herausforderungen in der Freizeit zu erleben?

Beim Erleben von Herausforderungen fuhlt man sich kompetent und tlchtig,
weil man etwas Neues lernt oder eine Herausforderung meistert.

Wie gelingt es, Herausforderungen in der Freizeit zu erleben?

“:'5 Gibt es Dinge, die Sie gerne lernen bzw. erreichen wirden, oder
Wissen, das Sie sich gerne aneignen wiirden? Suchen Sie sich in Ihrem
Alltag kleine Herausforderungen, die Sie meistern méchten (z.B.
Sprachkurs, Teilnahme an einem Sportwettbewerb, Ausprobieren eines
neuen Kochrezeptes etc.).

Formulieren Sie lIhre Herausforderungen als konkretes, realistisches
und attraktives Ziel, das Sie erreichen mdchten.

©

Seien Sie Uberzeugt davon, dass Sie lhre Herausforderungen auch
meistern kénnen. Uberlegen Sie sich deshalb im Voraus, welche
Probleme auf dem Weg zu lhrem Ziel auftreten kdnnten und wie Sie
gegebenenfalls damit umgehen kdnnten.

Lo
S
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Tipps fur eine gelingende Erholung

(4) Erleben von Selbstbestimmung

Was bedeutet es, Selbstbestimmung in der Freizeit zu erleben?

Selbstbestimmung in der Freizeit ist das Geflhl, dass man selbst
bestimmen kann, was man in seiner Freizeit macht.

Wie gelingt es, Selbstbestimmung in der Freizeit zu erleben?
) Versuchen Sie (soweit es mdglich ist) selbst zu bestimmen, wie Sie lhre
freie Zeit verbringen. Uberlegen Sie sich, was Sie gerne tun wollen und
setzen Sie sich Ziele.

&2

Gehdren Sie zu den Menschen, denen es schwer fallt ,Nein“ zu sagen?

Dann versuchen Sie ganz bewusst lhre eigenen Interessen in Bezug auf
lhre Freizeitgestaltung deutlicher zu vertreten.

) Identifizieren Sie so genannte ,Zeitrauber” und tberlegen Sie sich
Handlungsstrategien, wie Sie diese gezielt ausschalten kénnen.
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