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Stress: Strategisch und bewegt dagegen angehen

«Bin im Stress!»: Ein vielgehorter Stossseufzer unserer Zeit. Stress scheint sich zu einer
eigentlichen Volkskrankheit entwickelt zu haben. Wie Sport und Bewegung helfen kann, gegen
Stress anzugehen, zeigen wir in folgender Ubersicht.

Eine thematisch gegliederte Ubungsauswahl zeigt Mglichkeiten auf, um die Themen «Stress und
Stressbewaltigung» spielerisch mit jungen und auch alteren Erwachsen regelmassig in einen bewegten Kontext
zu integrieren.

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

Ubungen

« Stress als Ungleichgewichtszustand
« Kognitive Stressreaktionen

« Umgang mit Ungewissheit

« Positiver vs. negativer Stress

» Problemléseorientierte Strategien (1)
» Problemldseorientierte Strategien(2)
» Reframing

« Anspannung vs. Entspannung
 Soziale Unterstiitzung einholen
 Multitasking

+ Achtsamkeit schulen (1)

« Achtsamkeit schulen (2)

« Perspektivenwechsel
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« Prioritaten setzen
» Zeitmanagement
« Positives Denken
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