Roman Braun, Autor und Psychologe

News

Mental gestarkt ins
neue Jahr

Autor Roman Braun gibt Tipps, wie man gedanklichen Ballast
leichter loswird, Resilienz trainiert und sich so beruflich wie
privat mental starkt

Wie kann ich mich mental

stirken? Was kann ich tun, was

muss ich vermeiden?
Bereiten Sie sich auf das neue Jahr mit
konkreten, realistischen Zielen vor. Neh-
men Sie sich vor, Zeit fir sich zu niitzen
und Neues zu beginnen: Ob das eine tag-
liche Meditationseinheit ist, eine neue
Sprache oder ein neues Instrument, das
Sie lernen wollen, ist egal. Hauptsache,
Sie mun sich was Gures. Lernen schiittet
ibrigens Glickshormone (Serotonin,
Dopamin, Oxytocin) aus! Seien Sie acht-
sam, nehmen Sie wahr, was Sie gerade
tun. Achtsambkeit sich selbst und Mitmen-
schen gegeniiber macht Sie rubiger und
kann sogar bel psychischen Problemen
helfen. Ausreichende, regelmagige Bewe-
gung an der frischen Luft ist ebenso
wichtig wie ein gesunder Schilaf, durch-
schnittlich sieben Stunden sind ideal!
Hilfreich ist auch ,Problemfasten”: Lo-
schen Sie alle Corona-Ticker und infor-
mieren Sie sich maximal einmal am Tag
liber die aktuelle Situation.

Warum ist mentale Stirke

gerade in der anhaltenden

Pandemie wichtig?
Angstzustdnde und weniger soziale
Kontakte haben Nebenwirkungen: Der

Cortisol-Spiegel steigt, d. h. die Stresshor-
mone nehmen zu und die Glilckshormo-
ne nehmen ab. Dadurch steigen Puls und
Blutdruck. Die Konsequenz ist, dass wir
schlechter schlafen. Und wenn wir nicht
ausreichend tief schlafen, sind wir am
nachsten Tag kognitiv und emotional
schlechter drauf. Das wiederum bedeutet,
dass die Infektanfilligkeit steigt. Mentale
Stirke starkt das Immunsystem und wir
bleiben gesund.

Wie kann ich mich beruflich

wie privat stirken?

Erkennen Sie die berufliche wie
auch die private Situation so an, wie sie
ist, und fokussieren Sie die Krafte auf das,
was Sie in der Zukunft verindern kénnen.
Versuchen Sie, Anzeichen von Misserfolg
nicht zu personlich zu nehmen, und
widerstehen Sie dem gesellschaftlich
verordneten Perfektionismus. Wenn Sie
im Homeoffice arbeiten, ist es wichtig,
Kontextmarkierungen zu setzen. Definie-
ren Sie klare Arbeitszeiten und schaffen
Sie zeitliche und raumliche Strukturen.
Denken Sie auch in herausfordernden
Momenten an einen liehevollen Umgang
mit [hrer Familie und den Mitmenschen,
auch das fordert Ihr Wohlbefinden.
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