
Ogni giorno diverso dall’altro!
Vi sono giorni in cui la routine prende il sopravvento e il 
lavoro procede con difficoltà. Fate qualcosa di particolare 
per combattere la monotonia:
◆andate a pranzo in un posto nuovo e non ordinate 

«il solito»;
◆andate in pausa caffè con un collega diverso;
◆rivolgete la parola ad un collega che volete conoscere 

da sempre;
◆scegliete una strada nuova per andare a casa dal lavoro 

e fate un tratto a piedi.

Combattere contro l’abitudine fa bene e porta dei 
cambiamenti nella vita quotidiana! 
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Respirate profondamente!
A seconda di come ci sentiamo, il ritmo del nostro respiro
aumenta o diminuisce spontaneamente. Ascoltate il vostro
respiro. Il seguente esercizio è addirittura un massaggio 
per la muscolatura addominale. 
Sedetevi diritti e rilassate le spalle e le braccia.
◆Mettete le braccia sull’addome;
◆respirate profondamente e osservate come l’addome 

si gonfia;
◆trattenete il respiro per 2-3 secondi;
◆espirate e tenete la pancia in dentro;
◆trattenete il respiro per 2-3 secondi.

Ripetete l’esercizio per tre volte consecutive e poi 
respirate normalmente.
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Rilassatevi!
Se passate tutta la giornata lavorativa seduti, gli esercizi 
di rilassamento sono un vero e proprio toccasana! 

Ecco un esercizio per rilassare la muscolatura laterale del
collo:

Forza, adesso tocca a voi!
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Spirito di gruppo

Il rapporto con i colleghi ha bisogno di cure. 
Ci sono molte cose che potete fare per con-
tribuire ad un buon clima di lavoro:

◆ ringraziate per il sostegno ricevuto o per un lavoro svolto;
◆ presentatevi sempre puntuali ai colloqui; dimostrerete rispetto;
◆ se non siete d’accordo con qualcosa, ditelo subito in modo 

gentile e obiettivo;
◆ tutti sbagliano – ammettete a voi stessi e agli altri i vostri errori;
◆ fate ogni tanto un pensierino ai colleghi.

I buoni rapporti con i colleghi giovano al vostro benessere 
e sono la base per un lavoro proficuo. È molto il tempo 
che trascorrete con i vostri colleghi; utilizzatelo al meglio!
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Sedetevi diritti e prendete un libro 

con ogni mano. Sollevate le spalle

verso l’alto e rimanete per un attimo 

in questa posizione. Rilassate poi le

spalle. Ripetete l’esercizio 10-15 volte.




