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Ahschalten
lernen

Peter Derntl, Vorstands-
mitglied der Osterreichi-
schen Vereinigung fiir
Supervision und Coaching
(OVS): ,Vielen fillt es
schwer, nach Feierabend
oder am Wochenende ab-
zuschalten. Die stindige
Verfiigbarkeit durch neue
Medien trdgt dazu bei.
Zudem wird in Zeiten von
Homeoffice die Trennung
von Privatem und Arbeit
schwieriger. Wenn
Ihnen das Abschal-
ten auch nicht
richtig gelingen
mochte, helfen
Ihnen folgende
Tipps:

© Die Freizeit mit
einem kleinen Ritual
einliuten — einem heiflen
Bad, einem Spaziergang,
Kaffee trinken, bewusst
zu Hause ankommen.

®© Innerlich ,Stopp!‘ sa-
gen, sobald Gedanken an

Tipp

der Woche

n

zahlt als: 3 Clips, erschienen in: Burgenland, Niederdsterreich, Wien

Zum eigenen Gebrauch nach §42a UrhG. Digitale Nutzung gem PDN-Vertrag des VOZ voez.at.

Anfragen zum Inhalt und zu Nutzungsrechten bitte an den Verlag (Tel: 05 70602-0).

Foto: Petra Harml-Prinz

Peter Derntl, OVS

die Arbeit aufkommen. Je
nach Umgebung konnen
Sie es auch laut sagen. So
setzen Sie eine Gren-
ze! Sollte der Ge-
danke aber wich-
tig sein, schrei-
ben Sie ihn auf.
© Soziale Kon-
takte pflegen -
das ist sowieso
wichtig, aber gerade
im Gesprich mit guten
Zuhorerinnen und Zuho-
rern konnen Sie Frust
iiber die Arbeit entladen
und bleiben nicht alleine
mit Ihren Gedanken.“

‘Meh Frouenin Tochnik-Berute!
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