GESUNDHEIT & VORSORGE

Entspannt oder Stress?

DIE ENTSPANNUNGSPYRAMIDE, WAS KANN ICH TUN,
AUGENUBUNG
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So schaff’ ich es!
Balance ins Leben bringen!

dariUber reden,
. auch professionelle Hil-
fe annehmen

Krisen
erkennen und
bewdltigen

Ubungen,
Techniken
anwenden

Gezielte
Entspannung
planen

Positive Arbeits-
bedingungen
schaffen

Auszeit génnen,

4 . sichentspannen,
Kreatives tun

Familie,
Freunde,
Partner-
schaft
genieBBen

Beziehungen,
Hobbies
pflegen
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Erndhrung Bewegung

Ausgewogen — bewusst genieBBen! Ausreichend und regelmdBig!
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Woas kann ich tun?

Stressoren erkennen:

Selbstbeobachtung:
Wann gerate ich unter Druck?

Wie wirkt sich das aus?

Tipp: Liste fUhren!

Strategien entwickeln:

Kurzfristige Erleichterung
|
|
Abreagieren

Langfristige Verédnderungen

Einstellungs- Zufriedenheits-

e erlebnisse Fertigkeiten

Entspannungsmoéglichkeiten gezielt anwenden:

z.B.: Autogenes Training, Progressive Muskelentspannung, Yoga, Qi Gong, Taiji, Massagen...
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Bequem hinsetzen,

die Gedanken ziehen lassen,
sich selbst innerlich zuldcheln,
tief durchatmen.

Folgende Punkte in der angegebenen
Reihenfolge mit sanftem Druck
massieren:

AnschlieBend schlieBt man die Augen
und richtet den Blick ca. 20 Sekunden
auf die Innendeckel der Augenlider, zum
Abschluss der Ubung stellt man sich bei
geschlossenen Augen eine weite Land-
schaft vor (z. B. den Ausblick von einem
Berggipfel) und Iasst den Blick in die
Ferne schweifen.

Durch den Wechsel von Anspannung
beim Blick auf die Innenseiten der Lider
und Loslésen beim Blick in die Ferne
kénnen sich die Augenmuskeln entspan-
nen und werden mit frischer FlUssigkeit
versorgt.
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