MODUL: WORK-LIFE- BALANCE einhalten

ZIEL:

o Burnout-Pravention diskutieren

° uber Konflikte am Arbeitsplatz sprechen
. Produktivitat und Kreativitat steigern

Hier ist ein konzeptionelles Bild, das DIE INFORMATIONSFLUT im Kontext
von SOZIALEN MEDIEN veranschaulicht.

Es zeigt eine Person, die von dem standigen Zustrom von
Benachrichtigungen, Nachrichten und Updates Uberwaltigt ist.

AUFGABE:

1. AuBern Sie lhre
Meinung zu solchem

Aspekt unseres Lebens
wie INFORMATIONSFLUT.

2. Wie schaffen Sie
das, im Digitalzeitalter
/digital era/ eine WORK-
LIFE- BALANCE
einzuhalten? Welche
,slechniken® funktionieren

far Sie, welche nicht?
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3. Wie wurden Sie die MIND MAP unten erganzen?

Flexible Arbeitszeiten

Homeoffice-Moglichkeiten

Zeitmanagement-Techniken

Klare Trennung von Beruf und Privatleben

Pausen und Erholungszeiten

Hobby- und Freizeitaktivitaten
Work-Life Balance

[

Familienzeit

Gesundheits- und Fithessprogramme

Urlaubs- und Auszeiten

Selbstfirsorgepraktiken

Stressmanagement-Strategien

/

Unterstitzende Unternehmenskultur

4. VIDEO ZUM THEMA: ,,Die Vier-Tage-Woche: ein Modell flir die
Zukunft?“, Link: https://learngerman.dw.com/de/die-vier-tage-woche-
ein-modell-f% C3%BCr-die-zukunft/l-68454019
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5. EXTRAS zum Thema:

Life-Work balance/ Wohlbefinden

Was denken Sie von solchen Praktiken wie:

e MEDITATION

e YOGA

e ATEMUBUNGEN

e GEZIELTE
THERAPIEN?

DAS CHAKRA-SYSTEM
ist ein Konzept aus der
INDISCHEN
PHILOSOPHIE UND
SPIRITUELLEN PRAXIS, insbesondere aus dem YOGA UND AYURVEDA.

Es wird oft im Kontext der personlichen und spirituellen Entwicklung
verwendet, um ein ganzheitliches Gleichgewicht und Wohlbefinden zu
fordern.

CHAKRAS sind Energiezentren im feinstofflichen Korper, die verschiedenen
Aspekten des menschlichen Lebens zugeordnet sind.

Ein ausgeglichenes Chakra-System soll zu einer HARMONISCHEN
LEBENSFUHRUNG beitragen. Hier sind die sieben Hauptchakras und ihre
zugeordneten Aspekte des Lebens:
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Muladhara (Wurzelchakra): Gelegen an der Basis der Wirbelsaule,
steht es fiir Sicherheit, Uberleben und Grundbediirfnisse. Ein
ausgeglichenes Wurzelchakra soll Stabilitat und ein Gefuhl der
Sicherheit im Leben fordern.

. Svadhishthana (Sakralchakra): Gelegen im Unterbauch, ist es mit

Kreativitat, Sexualitat und Emotionen verbunden. Ein harmonisches
Sakralchakra fordert emotionale Ausgeglichenheit und kreative
Ausdruckskraft.

Manipura (Solarplexuschakra): Gelegen im Magenbereich, steht es
fur Willenskraft, Selbstvertrauen und Identitat. Ein ausgeglichenes
Solarplexuschakra unterstitzt Selbstachtung und
Durchsetzungsfahigkeit.

. Anahata (Herzchakra): Im Herzbereich gelegen, steht es fur Liebe,

Mitgefuhl und Verbundenheit. Ein offenes Herzchakra fordert
zwischenmenschliche Beziehungen und Empathie.

. Vishuddha (Halschakra): Im Halsbereich gelegen, ist es mit

Kommunikation und Selbstausdruck verbunden. Ein ausgeglichenes
Halschakra unterstutzt klare Kommunikation und kunstlerischen
Ausdruck.

. Ajna (Drittes Auge Chakra): Gelegen zwischen den Augenbrauen,

steht es fur Intuition und Einsicht. Ein harmonisches Drittes Auge
Chakra fordert Intuition und geistige Klarheit.

. Sahasrara (Kronenchakra): An der Spitze des Kopfes gelegen, steht

es fur Spiritualitdt und Verbindung zum Universum. Ein ausgeglichenes
Kronenchakra unterstutzt spirituelles Wachstum und ein Gefuhl der
Einheit mit allem Sein.

DIE BALANCE IM CHAKRA-SYSTEM wird oft durch Praktiken wie
Meditation, Yoga, Atemiubungen und gezielte Therapien angestrebt, um

physisches, emotionales, mentales und spirituelles Wohlbefinden zu

fordern.
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