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Ein Mensch, der zu besch aftigt ist, sich
um seine Gesundhelit zu kimmern ,

Ist wie ein Handwerker, der keine Zelit hat,
seine Werkzeuge zu pflegen.

Spanisches Sprichwort
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|| Abschalten / Umschalten Cae,

- bewahrte Tipps von Kollegen -

e Im BUro
— Ruckschau, Plan, Stapel, Listen, Selbstlob

e pbeim Abschliefl3en / beim Auschecken

— Entspannungsbild (Urlaub), Schultern loslassen, ausatmen, Musik

e Im Auto / auf der Heimfahrt

— Entspannungsubung, laute Musik, Bild des Sich-Entfernens,
Landschaftswechsel bewusst wahrnehmen, sich aufs Zuhause freuen

e ZU Hause

\ 4 — umziehen, Bad, Kaffee, Austausch, Kinder, Hund, Entspannen, Joggen

Im Prinzip ist es vollig egal, was Sie machen . Wichtig ist, dass Sie irgendetwas machen, und
zwar jeden Tag dasselbe "Ritual " — fir mindestens drei Wochen ohne Ausnahme(Arbeits-)tage.
Nur so kann die gewahlte Tatigkeit wirklich zum Signalreiz fur ,Umschalten" werden.
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SCHLECHT BENANDELT 2121 ) —
SIE SDLTEN ERST MAL SEHEN
WIE i MIT MIR SELBST (MGEHE !

él

|

Karikatur: Thomas Plal3mann (copyright)

Sﬁwrf’/

© Dr. Anne Katrin Matyssek www.gesund-fuehren.de



B Gesunder Umgang mit sich selbst

- ,Self Care” (nicht nur) far FUhrungskréafte -

Nehmen Sie sich taglich eine Minute fur sich (Denk-

Sprechen Sie sich selbst Anerkennung aus!

Nehmen/ Halten Sie Abstand in arbeitsfreien Interva

Werden Sie Belastungen ,los” (z.B. Aufschreiben)!

Achten Sie auf Ihre Grenzen — welil Sie es (sich) wer
® kann heil3en: NEIN sagen!

Suchen Sie den Austausch mit anderen!
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