Einfach
ausdrucken,
ausschneiden,

zusammenkleben!

Viel Erfolg bei
lhrer
SelfCare-Aktion!
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LESEZEICHEN

fuar eine Woche

Das geht so:

Knicken Sie fir jeden Tag,
an dem Sie die Tipps der

Ruckseite beherzigt
haben, einen Streifen
nach unten. Nach drei

Wochen kdnnen Sie richtig
gut abschalten — wetten?!

FOhrung und Gesundheit.
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Fiihrung und
Gesundheit

Ein praktischer Ratgeber zur Férderung
der psychosozialen Gesundheit im Betrieb.
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Gonnen Sie sich Konzentra-
tion statt ReizUberflutung. Nur
die Tomate und Sie! Kein TV!

Erholung heiB3t: Kontrast-

erlebnisse schaffen! Also flr die
meisten: Bewegung statt Sitzen!

Vergessen Sie das Lacheln
nicht! Es entspannt Sie und
andere!

Far mehr Wertschatzung im

Umgang mit sich und anderen:
Erinnern Sie sich an lhre Erfolge!

Damit Sie gut gelaunt heim-
kommen: Essen Sie 30° vor
Feierabend eine Banane!

Schaffen Sie sich Schllisselreize,

z.B. Bliro abschlieBen und
,Schluss!” denken!

Machen Sie schon tagstber
5-6x tgl. eine Pause von 10
Sekunden! Und mittags 30°!

Und jetzt noch
zweimal!

Mehr Tipps unter
www.gesund-
fuehren.de
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www.gesund-fuehren.de



