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Definition

Nach dem Duden bedeutet das Wort Feierabend: Freizeit im Anschluss an den
Arbeitstag bzw. Dienstschluss; Schluss mit der taglichen beruflichen Arbeit.

Ist der hormonelle Stresslevel hoch, kann dies zu
kardiovaskularen Erkrankungen des Herz-Kreislauf-
Systems, Gewichtsproblemen und psychischen
Erkrankungen fiihren

4 Saulen:

Lebensbalance Modell

(w) ‘ Gesundheit & Fitness

© ‘ Beruf & Finanzen
() ‘ Familie & Bekannte

(») ‘ Sinn & Kultur

Wie schalte ich ab??
1. Angefangene Aufgaben
maoglichst abschliefien
2. Aufgaben delegieren
3. Aufgaben aufschreiben
4. Erstellen von To-do Listen
5. Nur ,schaffbare” Arbeiten/
Titigkeiten annehmen
6. Positiv an den Tag
zuriickdenken
7. Feierabendrituale einfiihren
und pflegen
8. Sport und/ oder
Entspannung bewusst

genieflen
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