
Gesund durch den Ausbildungsalltag

Neue Aufgaben, viele Eindrücke und oft ein ganz
neuer Tagesablauf. Wir wissen, dass die
Ausbildung kann ganz schön fordernd sein. 
Gerade, wenn Sie sich im ersten Jahr und frisch
in diesem neuen Lebensabschnitt befinden. 

Damit Sie gut durch die Zeit der Umstellung
kommen, helfen oftmals schon kleine
Gewohnheiten:
• Trinken Sie ausreichend 
• Essen Sie regelmäßig 
• Nutzen Sie die Pause für kleine
   Bewegungseinheiten
• Achten Sie auf genügend Schlaf 
• Schalten Sie in der Freizeit ganz bewusst ab

Ihre Gesundheit beginnt nicht erst nach
Feierabend. Kleine Pausen und bewusste
Auszeiten können helfen, Energie zu tanken und
über die Stunden konzentriert zu bleiben. 
Achten Sie gut auf sich. Ihr Körper und Kopf
werden es Ihnen danken. 

Empfehlen Sie uns weiter – 
Ihre 30 Euro Dankeschön-Prämie wartet!

Wir freuen uns über jede Weiterempfehlung!

Erzählen Sie Freunden, Verwandten, Bekannten
oder Kollegen von uns und profitieren Sie. 

Für jedes geworbene Mitglied  bedanken 
wir uns mit einer 30 Euro-Prämie.

Lernen zu lernen

Lernen ist fester Teil der Ausbildung. Aber wie lernt
man eigentlich am besten?

Hier ein paar Lern-Tipps:
• Machen Sie sich Notizen 
• Wiederholen Sie das Gelernte regelmäßig 
• Stellen Sie Fragen, wenn etwas unverständlich ist
• Verbinden Sie Theorie und Praxis 
• Schlafen Sie ausreichend und gönnen sich
  (Lern-)Pausen
 
Wichtig ist zudem der folgende Grundsatz:
Niemand muss von Anfang an alles wissen. Lernen
braucht Zeit. Dabei hat jeder Mensch sein eigenes
Tempo. Jeder noch so kleine Fortschritt zählt.
Seien Sie stolz auf das, was Sie schaffen!

Neu im Team

Der Start in die Ausbildung bringt neben neuen
Aufgaben auch viele neue Gesichter mit sich. Man
muss nicht sofort mit allen befreundet sein. Gute
Kontakte entstehen oft ganz von allein und zwar
Schritt für Schritt.

So können Sie erste Kontakt aufbauen:
• Verstecken Sie sich nicht, begrüßen Sie das Team
• Nutzen Sie die Pausen für kleine Gespräche
• Zeigen Sie Interesse und stellen Sie Fragen
• Seien Sie offen und bleiben dabei ganz Sie selbst

Wenn Small Talk nicht Ihre Stärke ist, keine Sorge:
Damit sind Sie nicht allein und fällt vielen schwer.
Manchmal reicht bereits ein  „Wie war das
Wochenende?“ oder „Wie lange arbeiten Sie schon
hier?“, um ins Gespräch zu kommen.. 

Rund um die Ausbildung
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