
Meine Strategien zur Gestaltung des Arbeitsalltags

Mit diesem Arbeitsblatt können Sie sich mit Ihren individuellen Strategien zur Gestaltung 
Ihres Arbeitsalltags befassen. 

In welchen konkreten Situationen ist es Ihnen gelungen, Ihren Arbeitsalltag trotz  
gesundheitlicher Herausforderungen gut zu meistern, Ihre Arbeit und Ihre chronische  
Erkrankung zu vereinbaren? Wie haben Sie das konkret gemacht? Aus dieser Über­
legung können Sie Ihre Strategien ableiten und nun bewusster einsetzen. 

Die Teilnehmer*innen der Studie haben folgende Strategien genannt:

	y Grenzen setzen und diese einhalten

	y Pacing (Energiemanagement bzw. Energieeinteilung)

	y Atemübungen, Meditation

	y Pausen (zum Beispiel allein, Pausenzeit erhöhen)

	y Ruhe (zum Beispiel durch Noise Cancelling Kopfhörer, kleines Büro)

	y Rückzugsorte

	y Ausklappbare Matratze im Büro zum Hinlegen 

	y Priorisierung von Aufgaben

	y Bequeme Arbeitsbedingungen im Homeoffice

	y Bewegung (zum Beispiel kleiner Spaziergang, Dehnen)

	y Arbeitszeit reduzieren, anders aufteilen

Welche Strategien möchte ich (weiter) nutzen bzw. für mich ausbauen? 
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Arbeiten mit chronischer Erkrankung
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