Gesundheitswoche

Stressbewaltigung

Einfach zur Ruhe kommen!

.Im Stress sein” oder ,unter Stress stehen” ist fiir jeden von uns
eine geldufige, oft auch belastende Erfahrung. Diese Erfahrung
beinhaltet u.a. Zeitnot, Leistungsdruck, Angst, die Kontrolle zu ver-
lieren, Hilflosigkeit oder auch Arger bis hin zur ohnmachtigen Wut.

Im Laufe unseres Lebens haben wir andererseits gelernt, den
guten (angenehmen und anregenden) Stress, den ,Eu-Stress”,
von dem schlechten, (dngstigenden und einengenden) Stress,
dem ,Dis-Stress” zu unterscheiden. Dis-Stress 16st komplizierte
Anpassungsprozesse des Korpers und der Psyche des Menschen
aus, die in drei Phasen unterteilt werden: Alarmphase, Wider-
standsphase und Erschopfungsphase.

Wie konnen wir erfolgreich dem schadlichen Stress widerste-
hen? Eine wichtige Voraussetzung fiir Antistress ist kdrperliches
Fitsein, welches durch Atemgymnastik, allgemeine Gymnastik,
sportliches Spiel (Flugball), Wanderungen u.a. erreicht werden
soll, ergdnzt durch Entspannungsiibungen (nach Jacobson und
Autogenes Training), Selbstsicherheitstraining oder Stressbewal-
tigungsiibungen in der Gruppe, Gesprache und psychologische
Vortrdge liber Lebensfiihrung und Lebenskunst.

e Arztliches Beratungsgesprich mit Festlegung
des Therapiekonzeptes
e Therapeutisches Flugballspiel
¢ Entspannungsiibungen (Jacobson, Autogenes Training)
e Stressbewiltigungsgruppe oder Selbstsicherheitsgruppe
e Massage (1x/Woche)
e Allgemeine Gymnastik
e Atemgymnastik
¢ Schwimmen im Hallenbad
® Sauna
e Vortrige (Trainingsgestaltung, Atemtherapie)
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