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Erwischst du dich selbst immer wieder dabei, wie du abends endlos am Smart-
phone weiter scrollst? Hast du gewusst, dass das Licht des Bildschirms die
Produktion deines Schlafhormons unterdriickt?

Und aufwiihlende Nachrichten setzen vielleicht auch bei dir zusatzlich das
Gedanken-Karussell in Gang ... keine Spur von Erholung im Schlaf.

Probiere es mit ,Digital Detox”“ und mach bei der Team-Challenge mit!

e Bildet ein Team mit bis zu 8 Personen - gerne standort-lbergreifend!
Gebt die Team-Mitglieder tanja.soboll @tafie.at bekannt.

e Kreuze auf deiner Tracker-Postkarte an, was du geschafft hast.
Schon kleine Schritte kénnen deinen Schlaf enorm verbessern!

« Los geht's fiir alle am Montag, 18. Mai.

e Schwierig durchzuhalten? Gemeinsam geht's leichter.
Motiviert euch gegenseitig im Team.

e Schick am Ende der 14-Tage-Challenge die Tracker-Karte
an die Geschaftsstelle oder an tanja.soboll @tafie.at
(alle einzeln oder gesammelt als Team).

e Das Team mit den prozentual meisten erreichten Punkten
gewinnt Gutscheine fiir einen gemeinsamen Brunch!

Da geht
noch mebhr. www.tafie.at/tafie-staerkt



