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Machen Sie

Sie sich bewusst, dass auch Sie (nur)
ein Mensch sind ... und zeigen Sie
dies auch anderen Personen.

2.

Akzeptieren Sie,

dass auch Sie manchmal an lhre Gren-
zen stoBen — sowohl physisch als auch
psychisch.

3.

Fiihren Sie

sich lhre Erfolge in den zurlickliegen-
den Jahren vor Augen. Und seien
diese (scheinbar) noch so klein, sie
sind nicht selbstverstandlich.

4.

Reflektieren Sie

von wem Sie in der zurlickliegenden
Zeit UnterstUtzung erfahren haben —
beruflich und privat. Machen Sie sich
bewusst, wer Ihre Stitzen im Alltag
sind, auf die Sie bauen und vertrauen
konnen.
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Ermitteln Sie,

was sich in Ihrem Umfeld in den zu-
ruckliegenden Jahren oft schleichend
verandert hat. Nehmen Sie sich eine
Auszeit oder nutzen Sie eine stille
Stunde, um Ihr gewohntes Verhalten
zu Uberdenken und sich bewusst zu
werden, wo Sie eventuell einige Wei-
chen neu stellen sollten.
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Sie mussen und
konnen nicht alle
Rollenanforderungen
erflllen.

6.

Seien Sie

dabei ehrlich zu sich selbst! Stehen Sie
zu lhren Schwachen und eventuellen
Defiziten und Uberlegen Sie sich, wo
Sie von wem eventuell einen ,Support*
brauchen.
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Reflektieren Sie

alleine oder mit einem Coach oder mit
einer Person, die lhnen wichtig ist, was
fur Sie ein erfllltes Leben bedeutet und
was fur Ihr Wohlbefinden wesentlich ist
— beruflich und privat. Fokussieren Sie
Ihre Aktivitaten hierauf.

8.

Haben Sie

den Mut, zu Anforderungen, die von
auBen an Sie gestellt werden, auch
mal Nein zu sorgen. Sie missen und
kénnen nicht alle Rollenanforderungen
erfullen. Zu viel ist schlicht zu viel!
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S,

Planen Sie

in Ihren Alltag Raume und Zeiten flr
sich ein, also Oasen, um neue Energie
zu tanken.

10.

Akzeptieren Sie,

dass vieles anders kommt als von
Ihnen geplant und gedacht. Seien
Sie entsprechend flexibel und anpas-
sungsbereit.
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Machen Sie

sich bewusst, dass nicht nur Sie aktu-
ell am Rande Ihrer Belastungsgrenze
agieren. Vermutlich geht es vielen
Menschen in Threm Umfeld so.

12.

Sagen Sie

»1schiss” zum Selbstanspruch, stets
perfekt zu sein und 24/7 wie eine
Maschine zu funktionieren. Seien Sie
in Inrem Umfeld ein ,Role-Model“ bzw.
Vorbild hierflr. Das erleichtert es lhnen
auch, tragfahige, von wechselseitiger
Wertschatzung geprégte Beziehungen
mit anderen Menschen aufzubauen.
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