Balance-Spiegel

Selbsteinschatzung, Anregungen und Tipps
fur ein gesundes Gleichgewicht

—— e Eine gute Balance ist eine wesentliche Ressource, um gesund zu
bleiben. Unsere verschiedenen Lebensbereiche in ein gesundes
; Gleichgewicht zu bringen, gehdrt zu den zentralen
By Herausforderungen unserer Zeit. Das erwiinschte Verhaltnis zwischen
[ den Lebensbereichen (Life Domain Balance) verandert sich

—_ entsprechend den Anspriichen und Bedurfnisse der Lebensphasen.
oot Eine regelmassige Auseinandersetzung mit der eigenen Balance hilft,
arine Bereich (67-100%) sensiblr Breich (34-66%) das Leben gemass den personlichen Prioritaten zu gestalten.

B kritischer Bereich (0-33%) & erreichte Punktzahl in Prozent

Der «Balance-Spiegel» ist ein geeignetes Instrument, welches als Online-Fragebogen dazu einladt, die
eigene Balance unter die Lupe zu nehmen. Die resultierende Auswertung und gezielte Reflexionsfragen
fordern das Verstandnis fur das Zustandekommen eines mdglichen Ungleichgewichts. Zahlreiche Tipps
und Gedankenanstosse helfen, die Lebensbereiche (wieder) miteinander harmonieren zu lassen.

9 Ziel 202, Zielgruppe

© . Die Teilnehmenden “Y " _ fir alle erwerbstitigen Personen geeignet
sind sich Uber die aktuelle Balance ihrer

Lebensbereiche bewusst.

haben konkrete Hinweise zur Verbesserung

derselben erhalten.

:—| Inhalt
a=| — Schriftliche Befragung (online) zu verschiedenen — Vertiefende Reflexionsfragen und
Dimensionen der Life-Domain-Balance praxisbezogene Tipps zu eruierten
— Individuelle Riickmeldung zur aktuellen Einschatzung Handlungsfeldern
(Spinnendiagramm) — Unterstiitzung beim Transfer in den Alltag
@ Nutzen Form und Dauer
— Besseres Verstandnis der eigenen Life Domain — Online-Check
Balance — 5 Minuten fiir die Beantwortung der Fragen,
— Konkrete Ideen zur Verbesserung der 10 Minuten fiir die Bearbeitung der
persodnlichen Balance dank individueller Auswertung und Tipps

Ruckmeldung und Reflexionsfragen

=P Anwendungsmaoglichkeiten
Der «Balance-Spiegel» eignet sich
— als Vorbereitung eines Workshops oder Referats zum Thema «Balance».
— als Einstieg fur ein individuelles Coaching.
— im Rahmen einer Kampagne zur psychischen Gesundheit.
— zur Erhebung der Life Domain Balance in einer Abteilung/Organisation.
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