Psychosoziale Gesundheitsforderung durch Ressourcen und Beziehung starken
Im Fokus: ,,Zeit nehmen“

Flhlen Sie sich auch oft wie im Hamsterrad gefangen? Von einer Verpflichtung zur nachsten gejagt?
Dann geht es ihnen wie vielen Menschen. Um sich zu erholen, Energie zu tanken und schéne
Momente zu erleben, schaffen Sie sich bewusst kleine Auszeiten...fiir sich selbst ...flir gemeinsame
Zeit mit der Familie!

Kleine Auszeiten fiir den stressigen Alltag — Ganz fiir sich sein:

e Genieflen: Setzen Sie sich bequem hin, schlieRen Sie die Augen und genieRen Sie die
warmenden Sonnenstrahlen im Gesicht.

e Achtsam in den Tag starten:

1. Vor dem Aufstehen am Morgen mit geschlossenen Augen ruhig ein- und ausatmen.

2. Lenken Sie nun langsam die Aufmerksamkeit auf lhre Zehenspitzen, danach zu Fiil3en,
Unterschenkeln, Knien, Oberschenkeln, zu Gesal3, Bauch und Riicken, zu den
Schultern, den Armen und Handen bis zum Hinterkopf und Gesicht. (ca. 10 sec pro
Korperteil)
Was spliren Sie? Wie fiihlen sich die Korperteile an?
GenieRen Sie den Moment!

<@ Wie fiihlt sich dieser Start in den Tag an?

e Kopf ,durchliiften”: Ein kleiner Spaziergang zwischendurch (in der Mittagspause, zwischen
zwei Terminen, nach einer schwierigen Situation, ...).

Gemeinsam schone Momente erleben:

e Wolken schauen: Vielleicht kennen Sie dieses Spiel noch aus lhrer Kindheit? Schauen Sie in
den Himmel: Wie sehen die Wolken aus? Welche Bilder zeigen sie? Vielleicht entstehen
dabei auch Geschichten...

e Spaf haben: Musik laut aufdrehen und gemeinsam wild durchs Zimmer tanzen <

e Zu-Bett-Geh — Ritual: z.B. mit Massage- und Streichelgeschichten, wie diese:

i
) Streichelgeschichten Massggs hichten
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,Manchmal braucht es eine kleine Auszeit, um den Zauber des Lebens wieder zu entdecken.”

@ burgenland

pflege & soziales



