mobilesport.ch

Stressmanagement: Abbau Uuber die Bewegung

Dieser Beitrag behandelt die Themen Stress und Stressmanagement. Der Fokus liegt dabei auf
bewegungsorientierten Massnahmen, die sich an zwei grundsitzlichen Uberlegungen
orientieren: Zum einen an der positiven Wirkungsweise von Bewegung und Sport auf die
Gesundheit und die Stresstoleranz, zum anderen an der Mdglichkeit, Sport als
Vermittlungsmedium zu nutzen.

Die thematisch gegliederte Ubungsauswahl (siehe unten) zeigt Méglichkeiten auf, um die Themen «Stress und
Stressbewaltigung» spielerisch mit jungen und auch alteren Erwachsenen regelmassig in einen bewegten
Kontext zu integrieren.

Das Erleben eigener Stressreaktionen aber auch Effekte positiver und negativer Bewaltigungsstrategien stehen
dabeiim Zentrum.

Ubungen
» Reframing

Anspannung vs. Entspannung
Soziale Unterstiitzung einholen

Multitasking
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« Achtsamkeit schulen (1)
« Achtsamkeit schulen(2)
» Perspektivenwechsel
 Prioritaten setzen

» Zeitmanagement

« Positives Denken
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