Hilfreiche ldeen hat auch
Zeitmanagement-Trainerin
Cordula Nussbaum im
Gesprach mit dem SWR
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Weilthnachten:
Das Bild mit den

verschneiten Tannen ist ja
sehr schon, aber ich habe immer

nur Stress und Tranen erlebt.*

(Konstantin Wecker)

~ WENIGER IST MEHR?

(Alle Zahlen gelten fir Weihnachten 2018)
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Euro pro Kopf gaben
die Deutschen fiir
Geschenke aus.
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Kilometer Stau wurden 2 Tage vor Heiligabend (ein Samstag) gemessen.

Bilder: Getty Images/31moonlight31/malerapaso/Maria-Hunter/ericmilos/Magnilion/Makkuro_GL
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Nur ein Geschenk pro Familienmitglied: Es wird ge-
lost, wer wen beschenkt. Die Namen der Familienmitglie-
der werden jeweils auf einem Zettel notiert und in eine
Schale geworfen. Jeder zieht dann einen Namen, verrat
ihn aber nicht. Der Wert des Geschenkes kann vorher
auch festgelegt werden.

Zeit schenken: Verschenken Sie zum Beispiel Konzert-
karten, einen Outdoor-Tag, ein Abendessen im Lieb-
lingsrestaurant usw. Sie ersparen sich so den Weg in die
Innenstadt und kommen ebenfalls in den Genuss Ihrer
Geschenkidee.

Erwartungen abgleichen: Sprechen Sie vorher mit-
einander. Wenn die Erwartungen klar und nicht zu hoch
sind, kdnnen alle viel entspannter in die Weihnachtstage
starten.

Einen Tag im Dezember freinehmen: Dieser Tag wird
dann den wichtigsten Erledigungen in der Weihnachts-
vorbereitung gewidmet.

»Ich muss gar nichts!* Wenn Sie auf Feiern, Essen, Gaste
keine Lust haben, dann muissen Sie auch nicht hingehen.
Wer das Gefiuihl hat, zu viel zu missen und zu wenig zu
wollen, sollte sich Gedanken Uber Prioritaten fur die
Weihnachtstage machen und nur die wichtigsten stehen
lassen. Der Rest kommt weg. Frohe Weihnachten!

Um Stress besser einschatzen zu kénnen hilft der Selbst-
test der VBG.
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