	Alle Impulse kosten kaum Zeit und unterbrechen zuverlässig das Stressmuster

	Nr.
	Entspannungsinsel

	1
	2 Minuten Atempause: Atmen Sie 2 Min. ruhig und tief ein und nehmen Sie die Veränderung wahr. Hilfreich kann dabei auch eine kostenlose App sein, wie z. B. breathball. Probieren Sie es aus.

	2
	In die Ferne schauen: 20 Sek. durchs Fenster oder auf ein Landschaftsbild zu schauen entspannt Ihre Augen und damit auch den gesamten Körper. Nehmen Sie sich – gerade bei Bildschirmarbeit – diese kurze Auszeit. Das entlastet auch Ihre Augen.

	3
	Bewusstes Trinken: Trinken Sie Ihren Tee oder den Kaffee am Schreibtisch nicht nebenbei, sondern verankern Sie ein kleines Ritual und nehmen Sie die ersten 3 Schlucke bewusst wahr.

	4
	Mini Move: Unterbrechen Sie alle 90 Min. Ihre Tätigkeit und stehen Sie auf. Strecken Sie sich und nehmen Sie bewusst Ihren Körper wahr.

	5
	Übergänge feiern: Gehen Sie nicht von einer Aufgabe zur nächsten, sondern nutzen Sie diese Übergänge, um bewusst innezuhalten, kurz die Augen zu schließen und zur Ruhe zu kommen.

	6
	Schultern lösen: An anstrengenden Tagen lastet gefühlt alles auf den Schultern. Daher kreisen Sie Ihre Schultern, z. B. auf dem Weg zur Toilette oder zum Drucker.

	7
	Positives Aufschreiben: Stress entsteht u. a. durch die negative Bewertung der Situation. Eine entspannende Übung ist es, am Arbeitsende positive kleine und große Momente aufzuschreiben. So schließen Sie auch sehr anstrengende Tag immer positiv ab.

	8
	Lüften: Gerade im Winter ist es wichtig, immer wieder zu lüften. Nehmen Sie das als Anlass und atmen Sie bewusst am Fenster einige Male tief aus und wieder ein. Die kühle Luft hilft Ihnen, sich wieder besser konzentrieren zu können.
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