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Arbeitsausféalle durch Burn-Out
in der Schweiz auf Rekordhoch

Die Zahl der Arbeit falle sind seit 2012 stark i Haufig ist ein Burn-Out oder

sechs vonzeh Falenvar in Burn Ot ocer e Depression die Ursache-

Gesundheitsprobleme durch Schulstress
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Stress im Studium - weiter
verbreitet als gedacht

Studie: Jeder vierte Student stark
gestresst

Studie: Jeder vierte Studierende leidet unter
starkem Stress - besonders Sprach- und Kultur-
wissenschaftler sind psychisch belastet
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» Es geht darum, den Schalter
umzulegen......

19

... und aufzutanken
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.
In der Sprache des
i-phone:
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1SMZ

- Mafiana heisst Abschalten:

kompromisslos!
e

1SMZ
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& ...sonst droht Burnout

1SMZ
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& Witz: how to swim

ISMZ
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»
Manana-Kompetenz
ist eine praventive MaBnahme.
Sie setzt an, bevor das Kind
in den Brunnen gefallen ist
28
K
Manana-Kompetenz
ist die Fahigkeit,
seinen Parasympathikus
gezielt zu aktivieren.
30
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38

. Aufladen mit diesem Zubehor nicht unterstiitzt

»
Manana-Zonen
37
»
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& Test

Meine Manana-Zone

Bewerten Sie folgende Aussagen im jewelligen
Manana-Typbereich nach folgendem

Punkteschema:
0 Punkte: fifft gar nicht zu
1 Punkt: 1ifft seltener zu
2 Punkte: Hifft mittelmaBig zu
3 Punkte:  tifft haufiger zu
4 Punkte:  fifft genau zu
1SMZ
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& Warmeneigung

o Im Urlaub bevorzuge ich
warme Léander

o Ich friere schneller als andere
(ohne Warmflasche bin ich
nur ein halber Mensch)

o lch reagiere GuBerst empfindlich
auf fehlende Wéarme

Summe

oo ittt
nicnt 0 1 2 3 4 peeau

ISMZ
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# Warmeneigung
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# Sportneigung

o Sport war in der Schule eines
meiner Lieblingsfécher

o0 Wenn ich mich nicht genug
bewege, flhle ich mich unwohl

o Mich so richtig auszuprobleren
ist fr mich der beste Weg zum
Abschalten
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Summe

oo ittt
nicnl 0 1 3 3 4 geEeau

& Sportneigung

45

& Erregbarkeit

o Die Badewanne Ist mein Lieblingsort
(Ich dusche gern ausgiebig)
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0 Auch leichte Berlhrung erlebe ich
sehr intensiv

o Emotional bin ich eher dinnhéutig

Summe

oo ntit
nicnt 0 1 2 3 4 geeauzu

& Erregbarkeit
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& Aktivierbarkeit

o Stundenlanges Liegen im Liege-
stuhl ist nicht mein Ding

25.08.21

o Wenn mir etwas gefdllt, will ich
es sofort in die Tat umsetzen

o Am besten schalte ich ab, wenn

ich einer einfachen Tatigkeit
nachgehe
Summe
oo ntit
nicnt 0 I 1 J 4 geauu
1SM2

& Aktivierbarkeit
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& Aktivierbarkeit
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& Sozialer Ruckhalt

o Umringt von Freunden und Familie
fUhle ich mich richtig wohl

1SMZ
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-
SmMZ2
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o lch Ubernehme gern Verantwortung
fUr andere

0 Ich kann schlecht allein sein

Summe

oo ntit
nicnt 0 1 2 3 4 geeauzu

# Sozialer Ruckhalt
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# Intellektuell-musische Betéatigung

o lch verfuge Uber eine ausgepragte
Vorstellungskraft

o Asthetik In Architektur und Natur
ist mir ein Lebensbedurfnis

o0 Bel Genuss anspruchsvoller Literatur
(Musik) kann ich gut abschalten

Summe

it

oo
nicrt 0 ! 2 3 4 geauu
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& Manana - Typen

Wdérmeneigung
Sportneigung
Erregbarkeit
Aktivierbarkeit

Sozialer Rlickhalt

Intellektuell - musische Betatigung
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# Intellektuell-musisch

=, Al e

e Betdatigung

0. 478

s g s Bt Bt

1SMZ
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>
Manana - Test
zum runterladen
www.ismz.ch
1SMZ
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# Mittagsschlaf

15MZ
57
# Rituale
Fuhren Sie ein Mittagspausen-
sowie ein Feierabendritual ein
15MZ
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& Tischgebet
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& Feierabend

1SMZ
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»

Mafana in der Beziehung

ISMz
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. Ein Ehepaar, zwei verschiedene Mafiana-Typen

w Mann kann den Akku laden durch Riickzug

Frau kann den Akku laden durch Geselligkeit
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VIEVE SAMIN & 1003 CLAMK © BILLY FIESS.

Achten Sie darauf, welche
Anreize Ihre Umgebung auf
Sie aqusubt.
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DIE FLIEGE 1ST
NUR AUFGEDRUCKT.

X = 482.45 Minuten

50 = 903,04

X = 10127 Mingten
50 = 153.80
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