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Work-Life-Balance und Selbstfürsorge 

Das Trainingsmodul "Work-Life-Balance und Selbstfürsorge" richtet sich an alle, die im 

Home-Office arbeiten und darauf abzielen, ein gesundes Gleichgewicht zwischen beruflichen 

Anforderungen und persönlichem Wohlbefinden zu finden.  

Schlüsselinhalte des Moduls: 

1. Definition einer gesunden Work-Life-Balance: Verstehen, was Work-Life-Balance 

bedeutet und warum sie für das individuelle Wohlbefinden und die berufliche 

Leistungsfähigkeit entscheidend ist. 

2. Festlegen von klaren Grenzen: Lernen, wie man effektive Grenzen zwischen Arbeit 

und Privatleben setzt, einschließlich praktischer Tipps zur Gestaltung eines dedizierten 

Arbeitsbereichs und der Etablierung fester Arbeitszeiten. 

3. Techniken zur Stressbewältigung: Einführung in Techniken und Aktivitäten zur 

Stressreduktion, wie Atemübungen, Meditation, regelmäßige Pausen und die 

Wichtigkeit von physischer Aktivität. 

4. Bedeutung der Selbstfürsorge: Entwicklung eines persönlichen Selbstfürsorgeplans, 

der gesunde Ernährung, ausreichenden Schlaf, Bewegung und Hobbys umfasst, die zur 

mentalen Ausgeglichenheit beitragen. 

5. Priorisierung und Delegation: Strategien zur effektiven Priorisierung von Aufgaben 

und zur Delegation, wenn nötig, um Überarbeitung zu vermeiden und Freiräume für 

persönliche Zeit zu schaffen. 

6. Nutzung von Technologie zum Vorteil: Empfehlungen, wie digitale Werkzeuge und 

Apps genutzt werden können, um das Zeitmanagement zu verbessern, ohne dass sie 

zur Quelle von Stress oder Ablenkung werden. 

7. Aufbau eines unterstützenden Netzwerks: Bedeutung des Aufbaus eines sozialen 

und beruflichen Unterstützungsnetzwerks, das sowohl emotionale als auch praktische 

Unterstützung bietet. 

Dieses Modul ist für jeden geeignet, der die Qualität seines Arbeits- und Privatlebens 

verbessern möchte. Es bietet wertvolle Erkenntnisse und Werkzeuge, um das Bewusstsein für 

die eigene Gesundheit und das persönliche Wohlbefinden zu schärfen, Stress zu managen und 

eine nachhaltige Work-Life-Balance zu erreichen. Die Teilnehmer lernen, proaktive Schritte 

zur Förderung ihrer Selbstfürsorge zu unternehmen, was letztendlich zu einer gesteigerten 

Zufriedenheit und Produktivität führt. 
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