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SUPERSTZE STRESS

12 WEGE, WIE DU DEINEN
STRESS-LEVEL ERHOREN KANNST

1)

2)

3)

4)

5)

6)

Viele Wege fiihren nach Rom. Diese 12 Wege fiihren bestimmt zu Supersize Stress,
also zu noch mehr Stress. Und wer will das schon? Die nachfolgenden Tipps regen an,
das eigene Verhalten in Bezug auf die digitale Getriebenheit zu beobachten und bieten
konkrete Moglichkeiten zur Steigerung der Resilienz. Schmunzeln erlaubt.

SH UNBEDIN()T UB[RAU. DAB[I Like, poste, kommentiere alles, was du auf den

Bildschirm kriegen kannst. Schalte nie ab. Beginne am besten gleich morgens nach dem
Aufstehen damit.

Versuche permanent deinen ‘.EBENSS.\-ANDARD ZU VEKBESSEKN oder ihn gar mit

Lebensqualitat zu verwechseln.

VERG[[I(H[ DI(H MH AND[R[N Das spornt dich an, mehr zu werden.

NUU[ A“.[ APPS, die dir Silicon Valley zur Verfligung stellt. Sie machen dich alle zu

einem besseren Menschen, denn die Jungs denken nur daran, dich gllcklich zu machen
(ganz nebenbei verdienen sie Gber 400 Mia $ jahrlich).

VERPASS[ NI(HIS Versuche unbedingt iberall dabei zu sein. Trage daher mindestens
zwei Termine gleichzeitig in deine Agenda ein und entscheide dann spontan.

SEI ONI.IN[ UND IMM[R [KK[I(HBAR Du weisst ja, das gehort zum guten Ton.

Ausserdem brauchst du taglich Anerkennung — und die bekommst du so.
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7) R[D[ DIR 0” [IN, IM SIR[SS ZU SEIN Das dabei ausgeloste Adrenalin putscht

dich auf und schenkt dir viel Power.

8) D[HNI[R[ D[IN[N l[B[NSSINN NEU Leben ist die Lust zu schaffen. Arbeite daher

mindestens 60 Stunden die Woche. Verdiene dir deine Lebensfreude — durch viel Arbeit
und Anerkennung. Es gibt nichts Gutes, es sei denn, man tut es.

9) IUE IMM[R, WAS AND[K[ TUN Denn dann kannst du sicher nichts falsch machen!

Dann fallst du nie negativ auf. Wer will sich schon als Loser outen. Verhalte dich also
stets angepasst. So, wie es von dir erwartet wird, aber bleib ja authentisch! Liess dazu
alle Knigge, die es gibt.

10) SHZ[ KI(HH(][ PKIORHAT[N Sei stets Uberall dabei, du musst mitreden kénnen.

Es gibt also viel zu tun. Achte daher darauf, alles Zweitrangige wie Privatleben, eigene
Bedurfnisse und Familie/Freunde schén hintenanzustellen. Das lauft dir schon nicht
davon.

11) Fehler machen andere. DU BIST PEKFEKT Achte sehr darauf, genau und korrekt zu

sein, selbstkritisch und erwarte von dir messbare Erfolge —in Zahlen, Lohnstufen,
Followers oder Labels an deinen Kleidern.

12) SPARE Z[H beim Kochen. Fertigpizza tuts auch. Spare Zeit beim Essen. Mails konnen
nebenher gleichzeitig gelesen werden.

Schaffst du es nicht, obige Punkte unter einen Hut zu bringen? Keine Panik. Dafiir gibt es
ein breites Angebot an Neuro-Enhancement, Gehirndoping in verschiedenen Varianten,
legal vom Mann im weissen Kittel. Frage dazu deinen Arzt oder Apotheker. Oder du
startest jetzt ein Training mit stress away®. Mehr Infos unter www.stressaway.ch.
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