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MOVI- Letter Tipp 3/2026 : mentale Gesundheit

Die Post ist da!

So cinfach geht's:

v' Licht & Bewegung: kurzes
Stretching oder ein
Spaziergang aktivieren den
Kreislauf

v Bewusst durchatmen: 2-3
tiefe Atemziige am Morgen
beruhigen das Nervensystem

v Handy erst spater: starte ohne
sofortige E-Mail-Flut oder
Social-Media Prasenz

v' Positiver Fokus: ein Satz wie
,Heute schaffe ich das” oder
~Worauf freue ich mich?*
fokussiert

v Kleine Rituale: Tee, Tagebuch
oder Musik - etwas, das dir
guttut

» Morgenroutine: kleine Rituale, gro3e Wirkung«

Der Beginn eines Tages beeinflusst oft, wie wir uns den restlichen Tag
Uber fuhlen. Eine bewusste Morgenroutine kann dabei helfen, ruhiger,
fokussierter und ausgeglichener in den Tag zu starten.

Unser Korper folgt einem natirlichen Tagesrhythmus, dem sogenannten
Zirkadianen Rhythmus. Dieser steuert unter anderem Schlaf, Energielevel,
Konzentration und Hormonhaushalt. RegelmaBige Ablaufe am Morgen
unterstitzen diesen Rhythmus und geben dem Kérper und Geist
Orientierung.

€ine Morgenroutine muss dabei nicht fompliziert oder
zeitaufwendig sein.

Schon wenige bewusste Minuten konnen helfen, den Tag strukturierter
und positiver zu beginnen.

Warum eine Morgenroutine der mentalen Gesundheit hilft

Ein klarer Start in den Tag kann mehrere positive Effekte haben:
o reduziert Stress und Hektik am Morgen
o starkt das Geflihl von Kontrolle und Selbstwirksamkeit
o unterstitzt Konzentration und Fokus

« schafft einen ruhigen Ubergang vom Schlaf in den Alltag

Gerade in einem oft hektischen Arbeitsalltag kann eine kleine Routine
dabei helfen, innerlich stabil und prasent zu bleiben.
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