Keln Zurall

Das Erschépfungssyndrom for-
dert in unserer Gesellschaft

einen hohen Preis. Doch dieses
Problem kann vermieden werden.
Und das mit einfachen Mitteln.
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Mache regelmaflig Pausen, wenn
mdglich alle zwei Stunden. Dies
erhoht deine Produktivitat. Schlafe
taglich 7 - 8 Stunden. Pflege ein re-
gelmaBiges Schlafmuster und ver-
meide Stress, Streit und schwere
Kost vor dem Zu-Bett-Gehen. Je-
der Sabbat ist ein Geschenk an
Zeit fur die Beziehung zu den Mit-
menschen und Gott. GenieBe die-
se wochentliche Ruhepause! Gon-
ne dir ab und zu einen Urlaub, wo
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Deutscher Verein fiir Gesundheitspflege e.V.

du nicht erreichbar bist und deine
.Batterien® aufladen kannst. Plane
deine Erholungsphasen bewusst.
So wirst du auf Dauer imstande
sein, Herausforderungen zu meis-
tern und daran zu wachsen. ®

Du kannst
heute damit
beginnen!
www.secretsofwellness.org
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