2 MINUTEN

FUR MEINE GESUNDHEIT

Gesund am Arbeitsplatz
Warnsignale lhres Korpers

Gehirn:
Aktivierung und
Durchblutung

Muskeln:
erhohte Spannung,
verbesserte Reflexe

Herz:
erhohter Blutdruck,
schnellerer Herzschlag
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Egal welchem Stress Sie ausgesetzt sind, |hr Korper

Lunge:
reagiert meist in derselben Weise. Das macht Sinn, ’\\\ Beschleunigung der
.. . . ’ Atmung
denn Ihr Korper bereitet sich auf Kampf oder Flucht \\

Magen:
Hemmung der
Verdauungstatigkeit
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vor. Und manchmal mochte er sich einfach nur tot
stellen. Allerdings ware das auf die meisten
Stresssituationen die falsche Antwort.

Sie konnen lhre korperlichen Reaktionen aber als
Frihwarnsystem nutzen.

u.v.m.

Hande & Fulde: kalt

Versuchen Sie es gleich jetzt:

1 Halten Sie inne und atmen Sie einmal tief ein und aus. 2 Spuren Sie lhren Kérper angefangen vom Kopf bis zu den Fulden —
fuhlt sich alles gut an, oder ist irgendetwas anders? Wenn sich etwas

anders anfuhlt stellen Sie sich folgende Fragen:

* ,Wie lauft es gerade in der Arbeit / im Privaten? Gibt’s irgendwo
Stress?”

* ,Was kann ich jetzt machen, damit sich mein Korper wieder besser
fahlt?“

Und vergessen Sie nicht: die Energie, die Ihr Korper fur Kampf oder Flucht
bereitstellt, muss verbraucht werden. Nur dann bleiben Sie gesund. Also
nach einem anstrengenden Tag noch ein Stuck gehen oder Sport treiben.
Danach fuhlen Sie sich wieder wohl in Threm Korper.
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