GELASSEN

7 TIPPS FUR PAUSEN IM KOPF

Wie Sie abschalten, zur Ruhe kommen,
Zeit fiir sich finden und Uberforderung
vorbeugen.

DR. SABINE KAISER-ROHRICH



SETZEN SIE SICH REALISTISCHE TEILZIELE

Unerreichbares macht nur unzufrieden.

NEIN SAGEN LERNEN

Anderen helfen ist [6blich. Aber nur solange Y
man selbst nicht auf der Strecke bleibt. /



e PAUSEN EINLEGEN

Mittags lieber in die Kantine oder an die frische Luft gehen, als alleine vor dem
Comupter einen Snack zu essen. Abends mal entspannen, Sport machen oder ein
positives Buch lesen.

@ BEWUSST ATMEN

Atemibung flr zwischendurch:

bis sieben zadhlen und dabei in den Bauch
einatmen und das selbe beim Ausatmen.
Am besten am offenen Fenster oder

in der Natur.




ECHTE SOZIALE KONTAKTE PFLEGEN

Freunde treffen und Freundschaften pflegen ist gut
fir’s Gemut. Vielleicht wollen Sie zusammen etwas
leckeres kochen.

BEWUSST ESSEN

Essen Sie mit Genuss. Denken Sie nicht
standig an Ihre Waage. Wer sich ausge-
wogen ernahrt, darf auch mal entspannt
naschen.




OFFLINE SEIN

Sie sollten nicht standig erreichbar sein. Schalten Sie
abends und am Wochenende das Smartphone und den
PC aus.

-------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

GUTSCHEIN

fur einen Neurofeedback-Check (statt 265 €) fur nur 99 €. Der Check

dauert ca. 90 Minuten und beinhaltet Anamnese, Gehirnscan, Analyse

der Ergebnisse und Beratung. Dieser Neurofeedback-Check gibt Ihnen
Klarheit und visualiert, was im Gehirn wirklich passiert.

Gesund Dyskalkulie Schlafstérung Burnout ADHS Legasthenie Trauma
Rdumliches Denken (Depression)

Vereinbaren Sie noch heute einen Termin unter info@brain-health.de



DR. SABINE KAISER-ROHRICH

Nach ihrer Tatigkeit als Lehrerin fur Physik, Chemie und Mathematik absol-
vierte sie ein Studium zur diplomierten Dyskalkulietrainerin (EODL) nach
den Richtlinien der European Dyslexia Association. Daneben absolvierte
sie eine Aushildung zum Lerncoach und diverse Fortbildungen fir Kinder
mit ADHS (Aufmerksamkeitsdefizit-Hyperaktivitats-Syndrom) und Adop-
tionshintergrund. Von 2013-2015 arbeitete sie als Dyskalkulietrainerin
und Lerncoach mit eigener Praxis. Seit 2016 betreibt sie ihre Praxis flr
Neurofeedback BRAIN HEALTH®. Als Dozentin vermittet sie ihr Wissen im
Bereich Neuropsychologie und Chemie auch einem groReren Zuhorerkreis.
Zudem hat sie eine Ausbildung zur Neurofeedback-Therapeutin und Psy-
chotherapie nach dem Heilpraktikergesetz. Das Wissen kombiniert sie mit
der Fortbildung in Akzeptanz- und Commitmenttherapie (ACT). Durch stan-

dige Weiterbildung halt sie sich auf dem neuesten Stand.
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