


"Funktionieren ist
nicht dasselbe wie
leben."

Kennst du das Gefuhl, stdndig im Hamsterrad zu rennen, ohne
wirklich voranzukommen?

Dein Alltag ist voll, du funktionierst — aber wo bleibst du dabei?

Diese kurze Checkliste hilft dir, herauszufinden, wie hoch deine
aktuelle Belastung ist und was du jetzt brauchst, um aus der
Uberforderung auszusteigen.

Beantworte die 9 Fragen ehrlich und zdhle, wie oft du ,Ja” sagst.
Am Ende erfdhrst du, welcher Typ du bist — und welchen ndchsten
Schritt du gehen kannst, um wieder mehr Leichtigkeit in dein
Lelbben zu bringen.

Bist du bereit? Dann los!



Finde heraus:
Welcher Typ bist du?

Kategorie 1: Erschopfung &
Antrielbslosigkeit

Ja Nein

D D Du fuhlst dich morgens schon mude, selbst nach
ausreichend Schlaf.

] [ Es fallt dir schwer, dich zu motivieren — sogar bei
Dingen, die dir friher Spald gemacht haben.

(][] Du hast das Gefuhl, im Alltag einfach zu
funktionieren, aber nicht wirklich zu leben.




Kategorie 2: Dauerstress &
volle Kontrolle verlieren

Ja  Nein

D D Dein Kopf ist stndig voll — du kannst kaum
abschalten.

[ ] [] Selbstkleine Aufgaben stressen dich UbermdRig.

D D Du verschiebst deine Bedurfnisse immer wieder auf
spdter — und spdter kommt nie.



Kategorie 3: Gefuhl des
Alleinseins & Uberforderung

Ja Nein
D D Du hast oft das Gefuhl, dass du alles alleine
stemmen musst.

][] Am Ende des Tages hast du viel erledigt, aber
kaum etwas fur dich selbst getan.

D D Du weilst, dass sich etwas dndern muss, bist dir
aber unsicher, wo du anfangen sollst.
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Auswertung

Kategorie 1

Du hast 3 oder mehr Fragen mit “Ja” beantwortet

Du bist die
"Erschopfte Macherin”

Du funktionierst im Alltag, hdltst alles zusammen, aber
innerlich bist du lGngst ausgebrannt. Jetzt ist es an der
Zeit, dir bewusst Pausen zu génnen und deine
Energiequellen wieder aufzufullen.




Kategorie 2:

Du hast 5 oder mehr Fragen mit “Ja” beantwortet

Du bist die
"Getriebene Perfektionistin”

Dein Kopf ist immer auf Hochtouren, du willst alles im Griff
haben, aber dabei verlierst du dich selbst. Es ist Zeit,
Grenzen zu setzen und dir Freirdume far mehr
Gelassenheit zu schaffen.
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Kategorie 3:

Du hast 7 oder mehr Fragen mit “Ja” beantwortet

Du bist die
"Uberlastete Alleskonnerin”

Du jonglierst viele Dinge gleichzeitig, fuhlst dich oft alleine
verantwortlich und weil3t, dass sich etwas éindern muss.
Jetzt ist der richtige Moment, deine PrioritGten neu zu
setzen und deine Balance zurtckzugewinnen.




Viele Frauen haben diese
Situation schon erlebt und mit
BeAlice erfolgreich gemeistert.

Lerne im Live-Webinar ,Raus
aus der Uberforderung - die 3
Schlussel fur mehr Balance in
Familie & Beruf” wie du wieder

mehr Leichtigkeit in deinen
Alltag bringst.

Sei personlich dabei beim
Live-Training und profitiere
von der Live-Q&A

 Stelle deine Fragen direkt im Training

v/ bekomme Antworten, die genau auf deine Situation
passen

V erfahre, welche konkreten Schritte du sofort gehen
kannst, um aus diesem Zustand herauszukommen!



i ¥ Q'
% DE
il

tzung, di

1 i' A

lienst!”

% ASKIA VON BEALIC

%



COPYRIGHT

Alle Inhalte dieses Workbooks sind urheberrechtlich geschutzt. Du
darfst dieses Workbook fur dich persdnlich nutzen, aber nicht
veroffentlichen oder an Dritte weitergeben.

Das Urheberrecht liegt, soweit nicht ausdrtcklich anders
gekennzeichnet, bei YouParents@ - Luisa Zylka.

Bitte frage mich, falls du die Inhalte dieses Workbooks
veroffentlichen moéchtest.



