gesu nd heit c’ SChwyz Gesundheitsférderung

und Pravention

Wie geht's dir? - Plakate mit den 6 Impulsen

Die Plakate mit den Tipps fir den Alltag kénnen Sie in A3 und in A4 ausdrucken. In beiden Ordnern
sind jeweils folgende Dateien vorhanden:

PDFs

- Ein ausdruckfertiges PDF ohne Schnittzeichen.

- Ein ausdruckfertiges PDF mit Schnittzeichen, fir den professionellen Druck.
Power Point

In der Power Point kbnnen Sie auf jedes Impuls-Plakat in der unteren linken Ecke lhr eigenes Firmen-
logo platzieren. Anschliessend kénnen Sie das Plakat in der gewilinschten Grésse ausdrucken. Siehe
das Muster mit dem Firmenlogo.

Ihre Fragen beantworten wir lhnen gerne unter:

>4 gesundheit-schwyz@triaplus.ch
@ 04174768 70
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+Was "'“7"&.27‘ IC‘?’QII |°ll'l'l=.l einmal aus- . Vl“"m’l‘ dl;' gt'viado gu;'l Flihre diese Sache
- e no¢ eute Gedanken méglichst haufig und bewusst aus.

« Teile deinen it und Kolk it,
[ e R b o e darber, wiedu sfingst

« Setze dir Tagesziele, die du einhalten kannst.
+ Entdecke einen neuen Ort (z. B. Badi, Café,
Museum, Wanderroute). * Wassch

+ Nimmst du die Signale deines Kérpers wahr?
Wie reagierst du darauf?

* Mit wem willst du deine Zeit verbringen und
‘mit wem nicht? Wer tut dir gut?

« Wie hast du zuletzt nee gute Bekanntschaftes S tphel kanaet du dich keutv wesieheRt

n
geschlossen? Wie lisst ich wiederholen?
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* Wer unterstiitzt dich, wenn du Hilfe brauchst? * Mache mehrmals am Tag Minipausen, z. B. . Teile
i ke ‘sie einer vertrauten Person mit. :
* In welcher Situation mdchtest du zukiinftig Atmen, Schulterkreisen.
friiher um itzung bitten?
* Wobei kannst du am besten entspannen?
+ Benitigst du Unterstiitzung? Hier findest du G deine Triume,
Beratungsstellen und 3 * Was gibt dir Kraft und Schwung im Alltag? Sorgen.
* Plane am Wochenende bewusst eine Aktivitit * Gesps rUnter
in der Natur ein. stiitzung.
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