STRESSMANAGEMENT FUR FUHRUNGSKRAFTE 45+

Stabil Im Sturm

Stressmanagement fir ein erfilltes Leben.

IN 5 SCHRITTEN ZUM ZIEL

Ein Arbeitsheft zum Ausfiillen am Bildschirm oder ausgedruckt: flir besseres
Zeitmanagement, klare Prioritdten und mehr Gelassenheit im Alltag als
Fuhrungskraft.
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EINLEITUNG

Hallo!

DEIN WEG ZU EINEM KLAREREN LEBEN

Wenn du eine méannliche Fihrungskraft 45+ mit zeitintensiven beruflichen Herausforderungen bist, dies aber gern andern
mochtest — ohne an Erfolg und Anerkennung einzubiiRen —, um mehr Zeit fiir deine familiaren Bedurfnisse zu bekommen,
dann bist du dir sicher im Klaren dartber, dass ein neues Zeitmanagement ein erster Schritt zu deinem Ziel ist.

Als ich vor 15 Jahren in meiner personlichen Krise steckte, konnte ich natirlich nicht ahnen, was das fir einen Mehrwert fir
mein Leben bedeutete, sich mal mit sich selbst auseinanderzusetzen. Das war einfach nur der Tatsache geschuldet, dass
ich in meiner Penthouse-Wohnung auf den Umzugskisten sal3, auf dem Weg in eine 2-Zimmer-Wohnung — allein, ohne
Partner, ohne berufliche Perspektive und ohne Freunde.

Anfangs konnte ich mich noch mit der Einrichtung meines neuen, ungewollten Lebens beschaftigen, doch irgendwann hatte
ich die Zeit, die ich mir vorher nie genommen hatte.

Ich bin unendlich dankbar fir diese Erfahrungen und Learnings. Daher ist es fur mich ein Herzenswunsch, dieses Wissen
an dich weiterzugeben, damit du wieder Anschluss an deine Familie bekommst und deinen Erfolg steigerst — weil du dich
mehr mit dir beschéatftigst, Prioritaten setzt und damit klare Entscheidungen triffst.

Die Qualitéat der Zeit hat mein Leben komplett positiv verandert.

Sicher war es kein Knopfdruck, der alles verandert hat. Es war ein langer Prozess mit vielen Ups and Downs, aber es ging
stetig bergauf. Damit du schneller an dein Ziel kommest, habe ich dir hier einen komprimierten Leitfaden erstellt. Legen wir
los mit den ersten Schritten zum harmonischeren Leben.

Iris

Was ist gerade dein grof3ter Zeitfresser —und was wirdest du daran gern dndern?
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WARUM SICH DIE ARBEIT LOHNT

Vorteile eines Coachings

1

Vereinbarkeit

Anstatt darauf zu hoffen, dass es sich irgendwann
entspannt, nimmst du das Thema selbst in die Hand und
managst deine Zeit. So behéaltst oder bekommst du den
Uberblick und kannst deine Priorititen setzen.

3
Zeit ist Geld

Als Fuhrungskraft liegt es auch in deiner Verantwortung,
die Finanzen im Blick zu haben. Je klarer uns der
Umgang mit unserer Zeit ist, umso sinnvoller kbnnen wir
sie nutzen.

2
Vorbildfunktion

Als Fuhrungskraft, Vater, Trainer oder Partner hast du
eine Vorbildfunktion. Wenn du selbst mit gutem Beispiel
vorangehst, hast du schon ein gutes Gefuhl, etwas fur
dich getan zu haben.

4

Verantwortung Ubernehmen

Du hast die Verantwortung fur dich, dein Leben und
deine Gesundheit, aber auch fiir deine Familie und dein
Team. So wachst die Kreativitat und das Wohlbefinden
aller Beteiligten.

Denk daran: Zeit lasst sich nicht kaufen, ansparen und anhalten — sie lasst sich aber sinnvoll nutzen.

Regelkreis des Zeitmanagements

Gutes Zeitmanagement ist ein fortlaufender Kreislauf — kein einmaliges Projekt. Die folgenden funf Schritte begleiten dich

durch dieses Arbeitsheft.

Ziele definieren Prioritaten setzen Zeiten & Abléaufe planen Planung umsetzen

Erfolg kontrollieren

Welcher Schritt im Regelkreis fallt dir aktuell am schwersten —und warum?
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SCHRITT 1

Setzedir en Zid

Uber das Zeitdiagramm kannst du dir sehr einfach einen Vergleich schaffen zwischen der tatsachlichen Zeitverteilung,
der gedanklichen und der Wunschverteilung.

EIN BEISPIEL FUR EIN KREISDIAGRAMM

@ Familie-24.2%
Beruf — 30.3 %
@ Schlafen —30.3 %

Freizeit — 15.2 %

Deine Zeitverteilung

Notiere dir hier, wieviel Prozent deiner Zeit du derzeit fir Familie, Freunde, Freizeit, Schlafen, Beruf etc. aufbringst —
und wieviel Zeit du zukunftig daftr aufbringen méchtest.

BEREICH JETZT (%) ZIEL KUNFTIG (%)

Familie
Freunde
Freizeit
Schlafen

Beruf
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SCHRITT 1 — VERTIEFUNG

Dein Ziel im Detall

Richte deine Handlungen auf deine Ziele aus.

Notiere dir hier konkret und detailliert, wieviel Prozent deiner Zeit du gerne womit verbringen méchtest — dein Ziel
far die Zukunft und warum.

Hinweis: Es hilft auch, sich ein Vision Board zu erstellen — ein Blatt, auf dem du deine Wiinsche festhaltst — und es prasent
aufzuh&@ngen. Positioniere es so, dass du es taglich mehrmals siehst.

Deine Belohnung

Ziele sind wichtig, damit wir wissen, was zu tun ist.

Notiere dir hier, womit du dich belohnen kénntest, wenn sich etwas verandert (z. B. du kochst fiir deine Frau,
machst einen Spaziergang oder eine Meditation).
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SCHRITT 2

Verschaffe dir einen Uber blick

Um Prioritaten setzen zu kdnnen, musst du dir zuerst Klarheit verschaffen, was du wann zu erledigen hast. Nimm dir Zeit
und schreibe die Dinge fiir die kommende Woche auf, die du zu erledigen hast.

Notiere dir hier, welche Aufgaben und Tatigkeiten néachste Woche zu erledigen sind. Schreibe deine To-dos anhand
einer Skala von 1-5 auf: komplett selbstbestimmt (1) bis komplett fremdbestimmt (5).

NR. AUFGABE / TATIGKEIT SKALA 1-5

10
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PRIORISIEREN NACH SYSTEM

Das Eisenhower-Prinzip

Das Eisenhower-Prinzip — benannt nach dem amerikanischen Présidenten — veranschaulicht sehr gut die Unterteilung in

Prioritaten.
Sehr wichtig & sehr dringend Wichtig
moglichst schnell selbst erledigen Termin festlegen
Dringend Weder wichtig noch dringend
moglichst abgeben oder schnell selbst erledigen delegieren, terminieren oder einstellen

Priorisiere deine Aufgaben

Denk daran: Uberlege dir, was du mit deiner gewonnenen Zeit anfangen kannst. Was gibt es zur Belohnung?

Sehr wichtig & dringend Wichtig

Dringend Weder wichtig noch dringend
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SCHRITT 4

Eliminiere Storfaktoren

Prufe, wann sich die Storfaktoren hdufen und schau, wie sich dein Biorhythmus verhalt. Wann bist du am konzentriertesten,
wann bist du erschdpft? Trage unten deine Werte ein (Skala 1-5).

UHRZEIT STORFAKTOREN (1-5) BIORHYTHMUS (1-5)

10:00

11:00

12:00

13:00

14:00

15:00

16:00

17:00

18:00

19:00

20:00

21:00

22:00
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SCHRITT 5

Umsetzung / Transformation

Erstelle dir einen Ablaufplan fur die erste Woche, den du so gut wie moglich umsetzt.

TAGESPLANUNG FUR

Schreibe hier alle Aufgaben hin, die anstehen.

Dein Stundenplan

UHRZEIT AUFGABEN UND TATIGKEITEN

4:00
5:00
6:00
7:00
8:00
9:00
10:00
11:00
12:00
13:00
14:00
15:00
16:00
17:00
18:00

19:00
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SCHRITT 5 - TAGESPLANUNG

Dein Stundenplan (Fortsetzung)

UHRZEIT AUFGABEN UND TATIGKEITEN

20:00
21:00
22:00

23:00

Aufgaben flr den nachsten Tag

Bei diesen Aufgaben musst du schauen, wie wichtig sie sind, ob du sie delegieren kannst oder noch auf den nachsten Tag
Ubertragen kannst.

AUFGABE DELEGIEREN? VERSCHIEBEN AUF
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BONUS

Tipps, diedir zu mehr Gelassenheit ver helfen

1

Kleine Schritte

Der Druck aus dem Umfeld ist schon grof3, daher setz dir
kleine Schritte, damit du Erfolg hast. Das Gehirn ist ein
Muskel, den man achtsam trainiert.

3

Priafen

Nimm dir fir die Umsetzung einen Monat und prife jede
Woche, was sich getan hat, damit du dich auch fir die
kleinen Dinge belohnen kannst.

5

Triff eine gute Entscheidung — fur dich

Wir haben das Zepter in der Hand und kénnen etwas
verandern. Sei mutig und starte durch. Reflektiere immer
wieder.

Welchen dieser 5 Tipps setzt du diese Woche als Erstes um?

2

Belohnung

Auch als Fulhrungskraft freut man sich tber eine
Belohnung, denn das tut uns gut. Nimm sie dir nicht nur
vor, sondern fiihre sie auch durch.

4

Matchpartner

Suche dir einen Matchpartner fir die Umsetzung. Der
hat dieselben Herausforderungen, und ihr konnt euch
gegenseitig motivieren.
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FREIRAUM

| deen, Notizen, Erfahrungen

PLATZ FUR EIGENE IDEEN UND ERFAHRUNGEN
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WAS MEINE KUNDEN ERLEBT HABEN

Erfolgsbeispiele

» Ich bin so dankbar, dass ich diese Erfahrung machen » Liebelris, ich danke dir! Das Leben hat sich fiir mich
durfte und sich mein Leben so positiv entwickelt hat. gefuihlt um 100 % umgekrempelt. Die Beziehung zu
Hatte ich blof3 schon frilher diesen Schritt aus der meiner Frau ist so gut wie nie zuvor, und alles
Komfortzone gewagt.” drumherum hat sich ebenfalls gut entwickelt.”
» Eswar flr mich ein Start in ein neues und » |ch hatte nicht gedacht, dass sich in so kurzer Zeit so
|ebenswerteres Leben. Ich bin so froh, dass sich meine viel veréndern kann. Ich hatte den Mut, mich in die
Beziehung wieder glicklich und entspannt anfiihlt, und Selbststandigkeit zu wagen, und meine Familie hat mich
beruflich konnte ich richtig durchstarten.” voll unterstiitzt. Es fuhlt sich nach meinem Wunschleben
an.”
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NACHSTER SCHRITT

Sei dabei!

Auch wenn du dich jetzt noch nicht total entstresst flhlst: Nutze die Chance und mach den ersten Schritt in eine neue
Richtung deines Lebens — das dir erlaubt, Zeit mit deiner Familie zu verbringen, die Birozeit zu reduzieren und mehr
Erfolg zu verzeichnen.

Wenn du mehr Klarheit und Gelassenheit in dein Leben bringen mochtest, dann bleib jetzt nicht stehen, sondern geh
deinen Weg weiter.

Klicke unten fur dein kostenloses personliches Erstgesprach, in dem du erfahrst, wie du deine Zeit und deinen Stress
managst — fir mehr Prasenz im Familienalltag, fur mehr echte Verbindung in der Partnerschaft, zu den Kindern und den
Mitarbeitern und fir mehr Lebensqualitat.

Kostenloses Erstgespréach

Achtung:

Du hast fur das Erstgesprach Uber einen kurzen Zeitraum mehrere Termine zur Auswahl. Wahle den fir dich passenden
aus und nimm dir 30 Minuten Zeit fir mehr Lebensqualitat!

Ich freue mich auf dich!

Iris
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