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Work-Life- Balance
[bookmark: _Hlk218587730]Herzlich willkommen bei unserer persönlichen Beratung über
Individuelle Work – Life – Balance im Alter

Für eine gute Work-Life-Balance im Alter ist die 3-Komponenten-Balance aus Arbeit, Freizeit und Schlaf entscheidend, um Stress abzubauen und das Wohlbefinden zu steigern. Priorisieren Sie Erholung durch Pausen und ausreichend Schlaf, soziale Kontakte zu Familie und Freunden sowie persönliche Hobbys und Ausgleichsaktivitäten. 
Für einen ausgewogenen Alltag
· Struktur schaffen:
· Pro: Hilft, Überforderung zu vermeiden und gibt ein Gefühl von Kontrolle. 
· Contra: Kann sich steif und unflexibel anfühlen, wenn man sich zu starr an einen Plan hält. 
· Pausen einplanen:
· Pro: Verhindert Erschöpfung und steigert die Konzentration. 
· Contra: Muss bewusst als feste Termine im Kalender eingetragen werden, um sie nicht zu vergessen. 
· Nein – Sagen lernen:												
· [image: An elderly gentleman enjoys a moment of peace, sitting near a window, enjoying a cup of coffee while using a laptop, bathed in natural light, in the warm embrace of a cozy home.]Pro: Schützt vor Überlastung durch zusätzliche Aufgaben oder Schichten. 
· Contra: Kann zu Konflikten führen, wenn die Kollegen auf die Hilfe angewiesen sind. 
Work – Life – Balance im Arbeitsleben
 beschreibt das harmonische Gleichgewicht zwischen Berufs- und Privatleben, bei dem berufliche
 Verpflichtungen, private Aktivitäten und Erholungsphasen in Einklang gebracht werden sollen. Das Ziel ist,
 genügend Zeit
 und Energie für alle Lebensbereiche zu haben, ohne dass ein Bereich den anderen übermäßig beeinträchtigt.
 Eine gute Work-Life-Balance ist oft mit einer höheren Zufriedenheit, 
Leistungsfähigkeit und Kreativität verbunden. 
Was Work-Life-Balance bedeutet
Ausgleich der Lebensbereiche:
Es geht darum, eine Balance zwischen Arbeit, Familie, Hobbys, Erholung und Gesundheit zu finden. 
Individuelles Gleichgewicht:
Das Verhältnis muss nicht immer exakt 50/50 sein; vielmehr sollte jeder für sich das Gleichgewicht finden, das am besten zum eigenen Lebensstil passt. 
Stärkung durch Gegenseitigkeit:
Ein guter Ausgleich kann dazu führen, dass sich die Bereiche positiv gegenseitig verstärken, anstatt sich zu behindern. 
Anzeichen für eine schlechte Work-Life-Balance:
· Konstante Müdigkeit und Erschöpfung
· Nachlassende Leistungsfähigkeit bei dem Alltag
· Gesundheitliche Probleme, wie Schlafstörungen
· Gefühl von Überforderung und Druck
· Verlust der Lust an sozialen Kontakten 

Maßnahmen zur Verbesserung der Work-Life-Balance
Grenzen setzen:
Versuchen Sie, Überstunden zu vermeiden und die vereinbarten Arbeitszeiten einzuhalten.
 Flexible Arbeitsmodelle:
Flexible Arbeitszeiten, wie Gleitzeit oder Homeoffice, können helfen, die Start- und Endzeiten besser zu steuern und private Angelegenheiten zu integrieren. 
Zeit für Erholung:
Planen Sie bewusst Zeit für Erholung und Regeneration ein.
 Digitale Trennung:
Versuchen Sie, die Trennung zwischen Arbeits- und Privatleben aufrechtzuerhalten, insbesondere bei der Nutzung digitaler Geräte.
 Gesundheit fördern:
Achten Sie auf ausreichend Bewegung, gesunde Ernährung und Schlaf, da Gesundheit eine wichtige Grundlage für eine gute Balance ist.
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