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Antje Heimsoeth gründete 2003 

als Vermessungsingenieurin ihr 

eigenes Unternehmen – die 

Heimsoeth Academy. Sie coacht 

und trainiert als Business-,  

Mental- und Performance-Coach 

Führungskräfte, Unternehmer, 

Vorstände, Politiker und Wirt-

schaftspersönlichkeiten. Antje Heimsoeth gehört zu 

den bekanntesten Mental Coaches im deutsch- 

sprachigen Raum. Ihre Erfahrung mit internationalen 

Konzernen, DAX-Unternehmen und traditionsreichen 

Mittelständlern sowie zahlreichen internationalen 

Spitzensportlern – in ihrem Klientenkreis befinden  

sich zahlreiche Olympiasieger und Weltmeister – 

machen sie zu einer der gefragtesten Vortragsred- 

nerinnen auf Kongressen und Veranstaltungen in 

Deutschland, der Schweiz, Österreich und Luxemburg.

Mentale Gesundheit ist in jeder Phase des 
Lebens wichtig. Sie beeinflusst, wie wir denken, 
fühlen und handeln. Oft sind sich Menschen  
gar nicht bewusst, dass sie Gefahr laufen auszu-
brennen. Der Grat ist schmal. Ängste, Hilflosig- 
keit, Wut, Ärger, Frustration und Sorgen sind 
keine neuen Phänomene. Was neu ist, sind die 
Umstände, denen wir ausgesetzt sind. 
 
Dieser Ratgeber 
• zeigt, was Sie persönlich für mehr mentale 

Gesundheit tun können, 
• erläutert, wie Betroffenen geholfen werden  

kann, wenn Erschöpfung bereits die Ober- 
hand hat, 

• enthält zahlreiche Übungen zum Umgang mit 
Erschöpfung und Kraftlosigkeit. 

 
Zielgruppe: Alle, die sich mit positiver Psycho-
logie, Resilienz, Digital Detox, gesundem Schlaf 
und innerer Ruhe befassen.

• Kleine Pausen im Alltag machen 

• Sich bewegen, am besten in der Natur 

• Auf positive Mentalhygiene achten 

• Potenzielle Ablenkungen vermeiden 

• Beziehungen und soziale Kontakte pflegen 

• Auf gesunde Ernährung achten 

• Digital Detox – eine digitale Auszeit 

• Klare Grenzen ziehen 

• Sich Ermutiger und Unterstützer suchen 

• Entspannungstechniken/Meditation lernen 

• Ausreichend erholsamen Schlaf bekommen 

• Routinen und Rituale nutzen

12 Tipps für mentale Gesundheit im 

Homeoffice
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