Arbeitspsychologisches Zentrum

Es kann sein, dass Sie plotzlich ungewoéhnlich viel Zeit haben, da Sie moglicherweise nicht zur Arbeit gehen oder
gewohnten Freizeitbeschaftigungen nachgehen kénnen. Wichtig ist, dass Sie trotzdem eine Tagesstruktur
schaffen und sich Ziele setzen, die sie erreichen kénnen! Dazu haben wir Ihnen vom Berufsverband der
dsterreichischen Psychologlnnen (BOP) ein paar niitzliche Tipps zusammengestellt wie Sie Langeweile vorbeugen
kénnen.

v"  Bleiben Sie in Kontakt mit Menschen, die
lhnen wichtig sind. Tauschen Sie sich tber
positive Inhalte aus und planen Sie

v’ Starten Sie ,Projekte”, die Sie bisher gemeinsame Aktivitaten fir die Zeit nach der

aufgeschoben haben. Auch kleine Arbeiten Quarantane.
kénnen jetzt erledigt werden.

v" Nehmen Sie sich taglich fixe Arbeiten vor.

v' Planen Sie genau ein Highlight pro Tag, auf
das Sie sich freuen kénnen.
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