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Ganz bei sich

und der Sache 3

Bewusst bewegen

Gonnen Sie sich eine
Auszeit an der frischen Luft. 4

Im Arbeitsalltag geht es oft hektisch
zu. Achtsamer Umgang mit sich selbst
und mit der Umgebung tragt dazu bei,
Stress zu reduzieren sowie die Sicher-
heit und Gesundheit zu fordern. Diese
Tipps zeigen, wie Achtsamkeit im Job
gelingen kann.

Wenn Sie einen Spazier-
gang machen, konzen- Automatische

t”erzﬂfé?ess'g:.”ur Reaktionen hinterfragen
Wenn Sie merken, dass Sie in be-
stimmten Situationen automatisch
mit Stress oder Ablehnung reagieren,
machen Sie sich dies

bewusst und versuchen
Sie, den Automa- A
oA tismus zu durch-

brechen.

= Schritt fiir Schritt
Tief durchatmen Setzen Sie sich fiir jeden
Bevor Sie sich den Aufgaben Tag erreichbare Ziele.
des Tages widmen, nehmen Uberlegen Sie, wie Sie aus-
Sie sich einen kurzen Moment gewihlte Aufgaben des
Zeit, um anzukommen und lhre Alltags achtsam angehen
Gedanken zu kdnnen.
sammeln.

5

Weniger reden,

mehr zuhoren
Konzentrieren Sie sich im
Gesprach auf lhr Gegeniiber.
Lassen Sie andere Menschen
ausreden, horen Sie
aufmerksam und mit
Akzeptanz zu.
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