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Stresstre

durch den Arbeitstag

— Achtsam im Augenblick: Schliefen Sie wenn
maoglich die Augen. Wenden Sie lhre Aufmerk-
samkeit bewusst den Gerduschen um Sie herum
zu und versuchen Sie zuzuhdren, ohne zu bewerten,
was Sie hdren. Versuchen Sie, mdglichst finf Minuten
dabeizubleiben. Wenn sich andere Gedanken einstel-
len, kehren Sie wieder mit Ihrer Aufmerksamkeit zu
den Gerauschen um Sie herum zuruck.

5 Minuten gegen Stress im Job:

Atmen Sie ruhig ein und aus. Fan-

gen Sie in den Fipen an, alle Muskeln

anzuspannen. Die Anspannung fur 5 Sekunden hal-

ten, dann 30 Sekunden entspannen. Das Gleiche

machen Sie nun nacheinander mit der unteren und

oberen Beinmuskulatur, dem Bauch, der Rumpf-
muskulatur, den Armen sowie dem Gesicht.

Ein Feierabendritual erleichtert das Abschalten und
kann den Ubergang zwischen Arbeit und Regenera-
tion begleiten. Beim Ritual sind Ihrer Fantasie keine
Grenzen gesetzt. Lassen Sie dabei die Gedanken an die
Arbeit bewusst hinter sich - genau wie Sie sich auf dem
Heimweqg auch raumlich entfernen. Auch bewusste Bewe-
gung hilft dem Korper, Stress abzubauen.
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Die Gesundheitskasse.

Blicken Sie zwischendurch immer mal wieder in die Ferne - so
kann sich das Auge neu einstellen. Auch Augen kreisen, zu-
kneifen oder gdahnen hilft Innen dabei, alle Gesichtsmuskeln
und auch die Muskeln der Augen bzw. um die Augen herum
zu entspannen. Atmen Sie bewusst tief ein und bewe-

gen Sie auch Schultern, Kopf und Nacken zwi-

schendurch zur Lockerung.

Wer lange stehen oder sitzen muss, dem
tut eine kleine Pause qut. Kurzes Ab-
schalten in Verbindung mit Bewegung
bringen zusatzlichen Sauerstoff ins Ge-
hirn. Das erhdht die Leistungsfahigkeit.
Wissenschaftlich erwiesen: Mehrere
kleine Pausen wirken besser als

wenige lange.

Profitieren Sie vom kostenlosen AOK-Programm

.Stress im Griff - Arbeitsplatz Spezial”, um kiinftig die Arbeit gelassener in Angriff zu nehmen.

Weitere Informationen: www.stress-im-griff.de



