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EDITORIAL

Gemeinsam g'sund!

Liebe PLETZER Familie!

Ein besonderes Highlight unseres BGM
Programms der letzten Monate waren
die Gewinnspiele #FITMITPLETZER,
der Lehrlingsworkshop und das Koch-
projekt ,Iss dich glucklich”. Um es mit
den Worten einer Teilnehmerin zu be-
schreiben: ,Brutal guat”.

Regelmallige Bewegung, gesunde Er-
nahrung, Geselligkeit im Team und
Gelegenheit zur Entspannung sind
uns zur Starkung und Erhaltung der
Gesundheit unserer Mitarbeiter sehr
wichtig.

In der PLETZER Gruppe ist BGM (Be-
triebliches Gesundheitsmanagement)
ein fixer Bestandteil der Unterneh-
mensaufgaben, weil wir GESUNDHEIT
groBBschreiben. Denn gesunde Mit-
arbeiter sind zufriedener, motivierter,
produktiver und tragen malgeblich
zum Unternehmenserfolg bei. Im An-
gebot sind unter anderem Ergonomie-
gerate, eine App zum Thema Move &
Relax sowie gemeinschaftsstarkende
Wettbewerbe und Gewinnspiele.

Sabina Hutter
© Florian Walder

Auch psychische Gesundheit ist bei
uns kein Tabuthema, ganz im Gegen-
teil. Seit Beginn der Pandemie wird
kostenlose psychologische Telefonbe-
ratung angeboten.

In diesem Sinne freuen wir uns auf wei-
tere g'sunde Momente mit euch!

Viel Freude beim Lesen, herzlichst,

Eure Sabina
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BETRIEBLICHES
GESUNDHEITSMANAGEMENT

WEISST DU SCHON ALLES?

Betriebliches Gesund-
heitsmanagement
(BGM) ist ein Konzept,
das Unternehmen
dazu verwenden, die
Gesundheit und das
Wohlbefinden ihrer
Mitarbeiter zu fordern
und zu erhalten.

Ziel ist es, die Leis-
tungsfahigkeit und die
Motivation der Mitar-
beiter zu steigern.

Ein erfolgreiches BGM
umfasst eine Vielzahl
von MalBnahmen, die so-
wohl auf die individuel-
len Bedurfnisse der Mit-
arbeiter als auch auf die
Anforderungen des Un-
ternehmens abgestimmt
sind. Dazu gehoren bei-
spielsweise ~ Angebote
zur  Gesundheitsforde-
rung wie Sport- und Be-
wegungsprogramme, Er-

nahrungsberatung oder
Stressbewaltigungstrai-
nings. Auch die Gestal-
tung der Arbeitsumge-
bung spielt eine wichtige
Rolle, denn eine ergo-
nomische  Ausstattung
der Arbeitsplatze kann
zu einer Reduktion von
Beschwerden und Ver-
letzungen beitragen.

Unternehmen, die ein er-
folgreiches BGM imple-
mentieren, kénnen von
vielen Vorteilen profitie-
ren. So kann das BGM
dazu beitragen, die At-
traktivitat des Unterneh-
mens als Arbeitgeber zu
erhéhen.

Allerdings ist es wichtig
zu beachten, dass ein
erfolgreiches BGM ein
kontinuierlicher Prozess
ist, der standig an die
sich verandernden An-
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forderungen des Unter-
nehmens und der Mitar-
beiter angepasst werden
muss.

AbschlieBend lasst sich
sagen, dass das betrieb-
liche  Gesundheitsma-
nagement ein wichtiger
Bestandteil jeder Unter-
nehmensstrategie sein
sollte.

© stock.adobe.com - Strichfiguren.de

DAS BGF-GUTESIEGEL

WIR SIND DABEI!

Die PLETZER Gruppe
hat erneut das Gute-
siegel ,Betriebliche Ge-
sundheitsférderung”
(BGF) fiir den Zeitraum
von 2023 bis 2025 ver-
liechen bekommen. Das
Zertifikat bestatigt
unsere langfristige und
erfolgreiche Umset-
zung von MaRBRnahmen
zur Gesundheitsforde-
rung unserer Mitarbei-
ter.

Um das Zertifikat zu er-
halten, miussen Unter-
nehmen eine umfassen-
de Prufung durchlaufen
und nachweisen, dass
sie in den Bereichen
Pravention, Gesund-
heitsforderung und be-
triebliches Gesundheits-
management erfolgreich
tatig sind. Wir sind stolz
darauf und mdchten
uns bei allen Mitarbei-
tern bedanken, die zu

diesem Erfolg beigetra-
gen haben. Wir werden
uns weiterhin dafur ein-
setzen, Gesundheit und
Wohlbefinden unserer
Mitarbeiter zu férdern
und ihnen ein angeneh-
mes Arbeitsumfeld zu
bieten.

In diesem Sinne: Auf eine
gesunde und erfolgrei-
che Zukunft in der PLET-
ZER Gruppe!

BGM PROGRAMM 2023

JANNER

FEBRUAR

MARZ
wﬁ(m (PLETZER

Endlich Nichtraucher" Programm

Gesunder Riicken

eige uns deine
Aknv et

APRIL

Koch-Workshop

ch gliicklich"
in dev PI.ETZEK Aadenie

0 0 70 © @M@

MAI

JUNI

JuLl

#AMIPLETZER

Vitamine aus der Region

SEPTEMBER
Gemeinsam gesund!
Tu dir und deinen Kollegiinnen

etwas Gutes.

6@2&@@@ Y QXX@ noves

Wir freuen uns auf Deine Teilnahme!

Morgenyoga

OKTOBER
Gesundes Filhren" Workshop

rnuaNerrm ~elge s deine

Gew

NOVEMBER

Gemeinsam aktiv!
After Work Training

Anmeldungen bitte unter bgm@pletzer-gruppe.at.
Anregungen und Wiinsche sind jederzeit willkommen!

AUGUST

#AtmitPLETZER

Frau & Herr Fit - zeige uns deine
sportlichen Aktivititen!
Gewinnspiel

@2&@Y@ © © 0

DEZEMBER

Gemeinsam genieBen!
Fackelwanderung

4

Hier gehts zul
Move & Relax App!

Das BGM-Jahresprogramm 2023 der PLETZER Gruppe
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GEMEINSAM GENIESSEN

FACKELWANDERUNG iDM

Gemeinsam aktiv sein und
genieBen - Move & Relax
steht in der PLETZER Grup-
pe nicht nur am Papier,
sondern wird aktiv gelebt.

Gerade in der kalten Jah-
reszeit ist die Landschaft
im Schein der Fackeln be-
sonders schén und daher
bestens geeignet fUr einen
gemeinsamen Spaziergang,
um den Arbeitstag ausklin-
gen zu lassen. In der iDM
Matrei konnten wir im No-
vember 2022 12 Mitarbeiter
plus Familienmitglieder fur
unsere  Fackelwanderung
begeistern. Nach einem
stimmungsvollen ~ 30-mi-
ndtigen Fullmarsch mit
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Die Teilnehmer mit den leuchtenden Fackeln © iDM

Fackeln, konnten alle Teil-
nehmer bei einem netten
Beisammensein in der iDM
Akademie den Abend mit
Punsch und Brezen ausklin-
gen lassen.

Der Ubrige Punsch wurde
am nachsten Tag an eini-
ge Produktionsmitarbeiter
verteilt, die sich auch ohne
Teilnahme an der Fackel-
wanderung daran erfreut
haben!

ISS DICH GLUCKLICH

KOCHWORKSHOP

Der BGM Monat April stand bereits letztes Jahr unter
dem Motto ,Iss dich gliicklich”. Dazu haben wir Ernst
Moser, einen der besten Haubenkéche der Region, zu
einem iDM-Kochworkshop eingeladen.

Es wurden saisonale
und gesunde Gerichte
gemeinsam gekocht,
mit passender Weinver-
kostung inklusive. 15
Mitarbeiter hatten die
Méglichkeit, Ernst auf die
Finger zu schauen sowie
von seinem Know-How
zu gesunder, regionaler
Kiche zu lernen - mit
100% Weiterempfeh-
lung!

Nach Stopps in internati-
onaler Gastronomie und
Hotellerie betreibt Ernst
Moser das Restaurant-
Pizzeria Saluti in Matrei,
welches seit 2008 mit 2
und seit 2019 mit 3 Hau-
ben ausgezeichnet ist.

Der vielfach pramier-
te Haubenkoch sowie
Kochlehrer an der HLW
Lienz bleibt seiner Linie
treu: gehobene Kiche
mit besten Produkten
der Region. Zudem zah-
len auch italienische,

asiatische und klassische |,
franzésische Kiche zu [

seinen Spezialitaten. —— 1 ‘;

s .
Auf Seite 18 findet —
ihr eines der leckeren i ==

Rezepte zum Nach- i
kochen:  Alpenlachs '
mit Erdbeer-Tomaten-
salat. '

Haubenkoch Ernst Moser
© GSALLER Media

Die Workshopteilnehmer mit Ernst Moser © Sabina Hutter
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PLETZER@GAMES

LEHRLINGSWORKSHOP

Seit 2017 veranstaltet
die PLETZER Gruppe
regelméBig Lehrlings-
workshops, bei dem
die Lehrlinge die Mog-
lichkeit haben, sich
untereinander besser
kennenzulernen und
ihre Fahigkeiten zu
verbessern.

Ein Héhepunkt des letz-
ten Workshops war der
Besuch der Jumpworld.
One, wo die Lehrlinge
ihre Energie und Kreati-
vitat auslassen konnten.

Die Lehrlinge in der Jumpworld.One © PLETZER Gruppe

Im Trampolinpark hatten
sie die Gelegenheit, ihre
sportlichen Fahigkeiten
unter Beweis zu stellen
und sich unter dem Mot-
to ,PLETZER@Games”
in spannenden Challen-
ges, unter anderem bei
einem Ninja Parkour, zu
messen.

Der Workshop umfasst
Team-Building-Aktivita-
ten, die darauf abzielen,
die Zusammenarbeit
und Kommunikation
unter den Lehrlingen zu
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fordern. Diese Aktivita-
ten dienen auch dazuy,
ihre Fuhrungs- und Pro-
blemldsungsfahigkeiten
zu starken.

Insgesamt war der Work-
shop ein voller Erfolg
und hat gezeigt, dass die
Forderung von Team-
work und sportlicher
Aktivitat wichtig fur die
Entwicklung unserer
Lehrlinge ist.

LEHRE IST CHEFSACHE

.Mit den drei Saulen
Tourismus, Industrie
und Immobilien bieten
wir spannende und viel-
faltige Ausbildungs- und
Karrierechancen inner-
halb unserer Unter-
nehmensgruppe”, weil3
Sabina Hutter, Leiterin
fir Human Resources.
,Die Lehre ist dabei ein
zentraler Baustein in der
Personal- und Unterneh-
mensentwicklung.

Spald und Abwechslung am Arbeitsplatz sind wichtig
flr die Motivation und das Wohlbefinden und kom-
men bei uns definitiv nicht zu kurz".

Mehr Infos: https://www.pletzer-gruppe.at/lehre/

© PLETZER Gruppe
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#FITMITPLETZER
FRAU UND HERR FIT

Die PLETZER Gruppe unterstiitzt ihre Mitarbeitenden
auch in ihrer Freizeit, indem mithilfe des Wettbewerbs
.Frau & Herr Fit” ein Ansporn fiir sportliche Betatigung
geschaffen wird.

Aufgrund der regen Teilnahme hat sich die Eigentimerfamilie dazu entschieden,
mehrere Einsendungen auszuzeichnen. Die folgenden Bilder wurden im Jahr
2022 pramiert:

Elvira mit Anton Pletzer und Martin Rdcken- Manfred Pletzer mit Renate.
schuss.

= s Die Gewinner erhielten ein PLETZER
' Move & Relax Package.

Wir bedanken uns herzlich flr die tol-
len Einsendungen und freuen uns be-
reits auf die kommenden Monate, die
unter dem Motto “Frau & Herr Fit” ste-
hen.

#htmitpletzer

Frau Fit Renate Sollerer- Frau Fit Elvira Kniewallner, Mitarbeiterin
Schellhorn, Mitarbeiterin Pletzer Installationen

MP Consulting Manfred Pletzer mit Yuliya und Peter.
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ROLL YOUR PAIN AWAY

VERSPANNUNGSBEFREIUNGSASSISTENT

Laut einer Studie des Tirol Institut fur
Qualitat im Gesundheitswesen leiden
63 % der Mitarbeiter taglich oder ein
bis mehrmals pro Woche an Verspan-
nungsschmerzen.*

Unter dem Motto ,Gesunder Ricken”
werden wir im Rahmen des BGM-Pro-
gramms gemeinsam aktiv. Der neue
TensionTerminator bietet allen Mitar-
beitern eine Self-Wellness-Therapy an.

erklart.
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Das neue Ruckentherapiegerat ermog-
licht allen Mitarbeitern, Verspannun-
gen durch Eigenanwendung schnell
und effektiv zu I6sen und Verspan-
nungsschmerzen vorzubeugen.

Schon zwei bis drei Anwendungen pro
Woche fur wenige Minuten verringerte
laut der Studie bereits nach vier Wo-
chen die Rickenschmerzen um bis zu
28 %.*

* Quelle: ErgoPhysion

Bei der internen Einschulung wurden Anwendung und Funktionsweise den Mitarbeitern genau

TENSION TERMINATOR

Der TensionTerminator bewirkt bere-
its bei wenigen Anwendungen am Ar-
beitsplatz eine rasche Linderung der
Verspannungsschmerzen. Er hilft so
Unternehmen, krankheitsbedingte Ar-
beitsausfalle aufgrund von Schmerzen
im Muskel-Skelett-System zu reduz-
ieren.

Mithilfe eines QR-Codes neben dem
Gerat kann man direkt starten. Nach-
dem der Benutzer einige Angaben zum
Schmerz gemacht hat, wird sogleich
die passende Anwendungsmethode
empfohlen und per Video erklart.

© pexels.com

Nie war es einfacher,
Verspannungen
loszuwerden

Der TensionTerminator ist das effektive
Therapiegerat am Arbeitsplatz zur
Linderung von Verspannungsschmerzen
im Nacken-, Schultergurtel-, Arm- und
Ruckenbereich

Duoballe
/ Die Duoballe lockern
verspannte Muskelgruppen

und sorgen fur geschmeidige
Faszien.

W Verstellbar
T / Die Halterungen der beiden
F Duoballe sind individuell

héhenverstellbar.

Hebel
Die Nasen des Hebels
ermoglichen eine
therapeutische Intervention
und I6sen so Verspannungen
mit dem noétigen Druck auf.

Tension

Terminator £

TensionTerminator © ErgoPhysion
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MOVE & RELAX

.Bewegung, Erholung und Er-
ndahrung sind die drei wich-
% tigsten Sdulen im Leben und
. : somit auch fiir das MOVE & RE-
;, LAX Konzept tragende Pfeiler.”

. Patrick Koller

saes b

| -
Patrick Koller
© Pletzer Resorts - Klemens Konig

DER ,,ROTHIRSCH" MOVE &

Serie: 2 x 6 Wiederholungen RELAX

Ausfuhrung: Huftbreiter Stand, mit Rundrucken die Arme
zum Boden flhren und hintere Kette dehnen - dann Knie
beugen und Gesald absetzen - in der abgesetzten Position
Arme nach vorne strecken und Rucken strecken - von dies-
er Position aufstehen und aufrecht stehen.

KNOW: Die PLETZER Gruppe bietet allen Mitarbeitern
regelmalBige Sport- und Gesundheitsangebote auch
wahrend der Arbeitszeitin dem 12 Monate BGM Programm
an.
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MOVE & RELAX

DIE ,,KREUZSPINNE"

Serie: Wiederholungen 2 x 8 pro Seite

Ausfihrung: Breiten Stand einnehmen und das Gewichtvon
einer Seite auf die andere verlagern - Gesald bzw. Schwer-
punkt bleibt tief - Bewegung kann mit einer Rotation einge-
leitet werden.
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MOVE & RELAX

KOPF HOCH - )
ICH NUTZE MEINE KORPERSPRACHE

Ich nehme eine zuversichtliche optimisti-
sche Korperhaltung ein, stehe aufrecht mit
beiden Beinen fest am Boden und atme
tief und gleichmalRig.
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MOVE & RELAX MOVE & RELAX

DER ,, SCHMETTERLING" AKTIV UND GESUND AM ARBEITSPLATZ

Serie: Wiederholungen 2 x 8

Ausfuhrung: Aufrechter Stand - Arme zur Seite ausstrecken
- einbeinig Gleichgewicht halten und nur in der Hufte beu-
gen - Knie ist leicht gebeugt und Beinbeuger wird gekraftigt
- Gleichgewicht halten und in die aufrechte Position dyna-
misch zurtckkehren.

Seite 18 | meHRwert Magazin meHRwert Magazin | Seite 19




GEMEINSAM GESUND

ENDLICH NICHTRAUCHER

Das ,Endlich Nicht-
raucher” Programm
erméglicht durch die
Kerninhalte , Beobach-
ten, Verandern und
Stabilisieren” eine dau-
erhafte Entwohnung.

Wir haben nachgefragt.
Auf Seiten einer rauch-
freien Teilnehmerin,
und aus Sicht der Trai-
nerin.

Was hat dich, Stepha-
nie, dazu motiviert, das
Rauchen aufzugeben?

Ich hatte es schon lange-
re Zeit im Kopf. Naturlich
ging es in erster Linie um
die Gesundheit. Es war
fr mich aber auch un-
angenehm, oft die ein-
zige Raucherin zu sein
und dauernd nach Ziga-
rettenrauch zu riechen.
AuRerdem merke ich,
dass ich beim Berggehen
mittlerweile viel mehr
Ausdauer habe und das
macht mir einfach SpaR.

Wie wichtig ist dir die
Unterstiitzung deiner
Kollegen wahrend die-
sem Prozess?

Auf jeden Fall fuhlt es
sich besser an, und mei-
ner Meinung nach geht
es auch leichter, wenn
man das nicht allein
durchmachen muss. Ich
gehe auch immer noch
in den ,Raucherpau-
sen” mit nach draulien
- ohne Zigarette - da bin
ich dann schon stolz auf
mich, dass ich es ge-
schafft habe.

Welche Tipps hast du
fir Leute, die noch
rauchen und aufhéren
mochten?

Diese Frage finde ich
schwierig zu beantwor-
ten, da es ein sehr indi
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vidueller Prozess ist. Der
Zeitpunkt muss passen
und man muss es wirk-
lich wollen. Ansonsten
wird es sowieso nicht
funktionieren. Ich kann
auch sagen, dass es lan-
ge dauert, um sich unter-
bewusst und bewusst
darauf vorzubereiten.

Eine Zeit lang habe ich
mich nach jeder Zigaret-
te darlUber geargert, da
sie mir nicht mal mehr
geschmeckt haben und
ich trotzdem nicht auf-
gehort habe. Jeder muss
fur sich personlich den
eigenen Weg finden,
wenn auch tber Umwe-

ge.

Was gefillt dir, Bianca
Gussnig (Suchthilfe Ti-
rol), an deiner Arbeit?

Es ist schén mit Men-
schen zu arbeiten, da
jeder etwas ganz Beson-
deres ist. Dadurch darf
ich von und mit jedem
einzelnen  dazulernen.
Viele, die das Rauchen
aufgeben wollen, versu-
chen es im Alleingang,
naturlich ist es toll, wenn
dies glickt. Die Praxis
zeigt, dass es leichter
und nachhaltiger mit Un-
terstitzung funktioniert.
Somit wird das eigene
Rauchverhalten besser
verstanden und die Mo-
tivation gestarkt.

Nimmst du Verande-
rungen bzw. Erfolge
an den Teilnehmern
wahr?

Die ersten paar Wochen
nach dem Rauchstopp
sind manchmal nicht
ganz einfach, zumindest
flr jene, die Entzugssym-
ptome haben. Allerdings
sind diese absolut unge-
fahrlich und verschwin-
den nach ein paar Wo-
chen. Etwa die Halfte der
Raucher leidet an Ent-
zugssymptomen, wohin-
gegen jeder Raucher sich
vor diesen furchtet. Eine
weitere von vielen posi-

tiven Veranderungen ist
der intensivere Geruchs-
und  Geschmackssinn.
Zudem sinken bereits 20
Minuten nach der letzten
Zigarette Blutdruck und
Puls, nach 12 Stunden
sinkt der Kohlenmonox-
id-Spiegel im Blut und
der Organismus wird
wieder besser mit Sau-
erstoff versorgt. Zusam-
menfassend lasst sich
sagen, dass auch wenn
der Start nicht immer un-
beschwerlich ist, sich die
Bemihungen dennoch
lohnen.

Hat sich die Gesell-
schaft bezuglich des
Rauchens in der letz-
ten Zeit deiner Mei-
nung nach verandert?

Seit ca. 4 Jahrzehnten ist
das Rauchen kein Sym-
bol von Uberlegenheit
oder Eleganz mehr, da
die negativen Wirkun-
gen bekannt sind und
dem Nichtraucherschutz
viel Aufmerksamkeit ge-
schenkt wurde. Mittler-
weile hore ich oft, dass
das Rauchen von Rau-
chern selbst als falsch
angesehen wird.

Hast du abschlieBend
Tipps, welche du unse-
ren Lesern mitgeben
mdéchtest?

Wenn Sie das Rauchen
nicht mehr bedingungs-
los geniellen konnen,
oder schon langer den
Wunsch haben rauchfrei
zu werden, versuchen
Sie es - gerne auch im Al-
leingang. Fur diesen Weg
ist es nie zu spat!

Leichter und besser
funktioniert es, wenn der
Rauchstopp ausreichend
vorbereitet und begleitet
wird. Dafur biete ich ger-
ne meine Unterstltzung
an. Ein Rauchstopp fallt
zudem leichter, wenn
man seine Erfahrungen
mit Gleichgesinnten tei-
len kann. Dranbleiben ist
das grol3e Geheimnis, je-
der, der den Wunsch hat,
kann es auch schaffen!

Suchthilfe

Bianca Gussnig, MSc.
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ZUM NACHKOCHEN KOSTENLOSE BERATUNG

Psychische Gesundheit ist bei uns kein Tabuthema, ganz im Gegenteil. Seit der
Rezept von Haubenkoch Ernst Moser Pandemie wird kostenlose psychologische 1:1 Telefonberatung angeboten. Be-
ratungsschwerpunkte: Stress, Angst, Schlafstérungen, Selbstwert und Essstoérun-

Alpenlachs mit gen
Erdbeer-Tomatensalat MAG. SABINA HUTTER

Psychologin mit umfassender Beratungserfahrung

HR Leitung PLETZER Gruppe - seit 2015

Systemische Beraterin in Veranderungsprozessen und Coach
Arbeits- und Organisationspsychologin - seit 2005

Klinische- und Gesundheitspsychologin - seit 2004

+ Systemische Therapie in Ausbildung

Zutaten:

Salat

4 Stk.  Alpenlachs (ersatzweise Forelle oder Saibling)
200g kleine reife Tomaten

200g Erdbeeren

100g Paprikawdurfel

100g Zwiebel

Frische Krauter

Hast du noch Fragen? Das HR Team PLETZER Gruppe steht dir gerne zur Verfugung!
jobs@pletzer-gruppe.at

Dressing

1 Stk.  Zitrone (Saft & Schale)
2 EL Asia Sauce

2 EL WeilBweinessig

5 EL Olivenal

3 EL Gemusefond

A

Salz Y
Pfeffer ' i :
geriebener Ingwer Sabina Hutter Sarah Staller
) +43 664 34 11 094 +43 4875 6172 901
Zu bereitung: - sabina.hutter@pletzer-gruppe.at sarah.staller@pletzer-gruppe.at

1. Alle Zutaten verrihren

2. Gemuse kleinschneiden und mit Dressing marinieren

3. Fischfilets salzen und pfeffern, anschliel3end in Olivendl und Butter
vorsichtig glasig braten

4. Fisch mit Erdbeer-Tomatensalat und Krautern anrichten

Tipp: Fischfilets nur auf der Hautseite braten und mit der Bratbutter Gber- Sarah Hatzer Mtteo Berger

gieRen - so wird die Haut besonders kross! +43 4875 6172 905 +43 4875 6172 904
sarah.hatzer@pletzer-gruppe.at matteo.berger@pletzer-gruppe.at
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© Barbara Hellweger

PLETZER FRAGT

Mag. Barbara Hellweger
Zertifizierte Arbeitspsychologin
und Unternehmensberaterin

11

Hallo Barbara, wie kann ich lernen, resi-
lienter zu werden? Und was bedeutet Re-
silienz eigentlich?”

Wir verstehen unter Resilienz die psychische
Widerstandskraft. Diese kann sich in einer
belastenden Situation zeigen, bezieht sich
aber auch auf die Erholungsfahigkeit danach
sowie die Fahigkeit fur Wachstum und Lern-
fahigkeit. Versuche, deine Aufmerksamkeit
immer wieder bewusst auf positive Dinge zu
richten.

Wofur bist du dankbar? Was hast du in der Vergangenheit schon alles ge-
schafft? Was hat dir in friheren Situationen gut getan? Sorge fir ausreichend
Schlaf, Bewegung und gesunde Ernahrung. Umgib dich mit Menschen, die dir
gut tun. Gehe achtsam mit Medienkonsum um. Und scheue dich nicht, dir Hilfe
zu holen, wenn du einmal nicht weiter weif3t.

Impressum
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