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Stress, Uberlastung, Kopfschmerzen, Mii-
digkeit, Schnupfen — I[hre Kunden kommen
mit vielen Symptomen zu Ihnen. Sie kénnen
helfen und buchen Strand, Sonne, Aus-
spannen und jede Menge Erholung. Aber
was ist mit Ihnen? Geht es Ihnen manchmal
genauso wie Ihren Kunden? Fiinf Tipps
gegen den Stress im Reisebiiro, wenn der
eigene Urlaub noch fern ist.

ie haben heute schlecht geschlafen, miissen mal

wieder bis sechs Uhr abends den Laden hiiten, es

kommt ein Kunde nach dem anderen, der Stapel von

unerledigten Buchungen wachst und wachst und Thr
E-Mail-Posteingang quillt iiber. Auf dem Heimweg werden
Sie noch ein Geburtstagsgeschenk organisieren. Und jetzt
kommt auch noch dieser stechende Kopfschmerz hinzu!
Doch es hilft nichts: Gegen Ihren tdglichen Drahtseilakt
zwischen Kunden, Buchungen und Chefin kénnen Sie nur
bedingt etwas tun. Und wenn mal wieder alles gleichzeitig
passiert, hilft Thnen nur ein gutes Management.
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STRUKTURIEREN S|E
| IHREN ARBEITSTAG

IERST PLANEN, : .
DANN LOSLEGEN' -
: 1 morgens als Erstes eine Vier
einen Uberblick tiber thre
verschaffen. Welche Aufg aben»
dringlich, welche besondersund
nn noch ein wenig wartené o
delegieren? Beachten Sie zam
{le Leistungskurve: Meist ist ;\:arg &
{ die Arbeiten, die ein hc;hezsl o
&ﬂt;n érfordern,; als Erstes zu ertedig

NUTZEN SIE IHRE PAUSEN:
KURZ VERSCHNAUFEN HILFT
BEIM TAGLICHEN

BAUME AUSREISSEN.

Oft versinken Sie im wuseligen Treiben

des Reisebliroalltags und an eine Pause

ist nicht zu denken. Stopp: Pausen sind Ihr
Elixier! Wer keine Riicksicht auf Erholung
nimmt, begibt sich in eine Abwadrtsspirale
von Uberlastung und Erschépfung und wird
unkonzentriert. Fehler schleichen sich ein.
Stehen Sie von Ihrem Platz auf, lassen Sie
das Handy liegen, gehen Sie an die frische
Luft, holen Sie sich einen Kaffee und atmen
durch. SchlieRen Sie die Augen, strecken Sie
sich, denken Sie an etwas Schones.
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IHR STRESS
IST KEIN FEIND,
SONDERN IHR
FREUND!

Wenn es fiir Sie zu viel wird: Ver-
suchen Sie den Moment, in dem
das Stressgefiihl, die schlechten
Gedanken und der erhdhte Puls
einsetzen, zu erkennen und be-
wusst wahrzunehmen. Bevor Sie
der Stress libermannt, haken Sie
ein: Atmen Sie durch, und stellen
Sie sich diese Fragen:

Was ist los?

Was kann ich tun?

Was ist jetzt wichtig?

Ihr Freund, der Stress, fordert
Sie auf, sinnvolle Priorititen zu
setzen, bevor Sie versinken.

NEIN!” ZU SAGEN. ,
weil Sie Angst haben, unter
Chef als faul dazu-

Arbeit von sich zu
nissen und Wiinschen

| LERNEN SIE, «
Nein zu sagen; fallt thnen ;ch\gée:,b e
; jstisch O -
den Kollegen als ego : e
stehen? Natiirlich geht €s mch; ::::5 o
i : um, eigenen. : e
e ;S grenh:: :reben wie den pedtirfnissen t;\z::r\‘h;?:ch
i ‘ ‘ threr Chefin.

( : rer Kollegen oder ‘ e
‘h{erkKungi:s' ::f Acht-Stunde‘n-Arbeatstag randvoll ist, S
merken, . -

Sie selbstbewusst zU threm ,Nein:

einsam miissen sie dann an Lésungen arbeiten.
Gemeis v
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VERSCHAFFEN SIE SICH UBERBLICK:
IHRE STRESSLANDKARTE HILFT.

Sollte es Ihnen schwerfallen, Aufgabenpakete zu priorisieren und Zufrie-
denheit liber Ihre abgearbeiteten To-do-Listen zu empfinden, dann haben
Sie womaoglich mit dauerhaftem Stress zu kampfen. Hier lohnt es sich, den
Bogen weiter zu spannen:

Legen Sie eine Stresslandkarte an.

% Schreiben Sie auf ein grofRes Blatt Papier mittig die Worter MEIN STRESS.

% Im ersten Ast beschreiben Sie ein Problem, das bei lhnen grof3en Stress
auslost oder ausgeldst hat (Den Namen eines Kollegen, eine Aufgabe,
ein Projekt, bestimmte Situationen.)
Auf der ndachsten Ebene geht es ins Detail: Was genau stort Sie daran?
(Zum Beispiel beim Namen des Kollegen: Besserwisser!)

Beantworten Sie nun bei jedem Punkt:

X Ist dieser Punkt flir mich ertraglich: Ja, nein, es geht.

X Warum genau stresst mich das, hat es etwas mit mir zu tun? (Blau)
X Kann ich dagegen etwas tun? Wenn ja, was? (Pink)

Sie bekommen ein Geflihl dafiir, was bei Ihnen Stress auslost, und
erkennen, was Sie tun konnen.

Haben Sie Ihren Stress im Griff, ist es nattirlich immer noch am besten,
in den Urlaub zu fahren. Strand, Sonne, Ausspannen und jede Menge
Erholung fiir Sie! Das wiinsche ich lhnen.
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WIBKE RISSLING-ERDBRUGGE~ * .

ist Geschaftsflhrerin Von WRE Training fur Touri ike Sie hat 5
diesen Artikel mit Unterstttzung ihrer Kollegin Silvia Astfalk ' -
verfasst, die im WRE-Team Expertin flr das Thema ,Gesunde

Mitarbeit im Reiseunternehmen" ist. re-trainings.de
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