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Was uns Kopfzerbrechen bereitet ...

UNSER LEBEN IN DER MODERNEN
ARBEITSGESELLSCHAFT
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Die Stressampel

Stressoren @

l

Bewertungen
Einstellungen
Motiven

l

Stressreaktionen @

Physikalische,
Leistungs- und
soziale Stressoren

Kognitive Ebene:
Stressverstarker

korperlich
emotional
gedanklich
Im Verhalten



Gesundheitliche Folgen

*Herz-Kreislauf-Erkrankungen

a Herzinfarkt, Schlaganfall
*Chronische Kopfschmerzen/Migrane
Magen-Darm-Beschwerden
«Schlafstorungen
«Sexuelle Dysfunktion
*Geschwachtes Immunsystem

a Infektionserkrankungen
*Krebserkrankungen
*Erkrankungen des Bewegungs- und Stutzapparates, etc.




Gesundheitliche Folgen

Chronischer Stress & Burnout a

*Geflhle der Frustration, des Ausgeliefertseins und der
Hoffnungslosigkeit &

*Depression a

*Verlust der Lebensfreude, existenzielle Verzweiflung,
Gefuhl der Sinnlosigkeit &

*Selbstverletzendes Verhalten, Suizid.



Ganzheitliche Stressbewaltigung

Stressoren @

|

Bewertungen
Einstellungen
Motiven

|

Stressreaktionen @

Instrumentelles
Stressmanagement

Palliativ-regeneratives
Stressmanagement



ENTSPANNUNG HEISST LOSLASSEN

Progressive Muskelentspannung
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Was kann die Tiefenentspannung? Wie funktioniert sie?
a Praktische Durchfihrung.



nwendungsgebiet

«Stress, Uberforderung, Burnout
e\Verspannungen
*Kopfschmerzen
*Rickenschmerzen
*Bluthochdruck

eInnere Unruhe
*Angststorungen, Phobien

’en Sie Ihre Gesundheit pra




Wie funktioniert die PMR?
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Anspannung (;) Entspannung

Anspannung einzelner Muskelgruppen
naturliche Ermidung der Muskulatur.

«Gefuhl der Anspannung bewusst wahrnehmen.
eAusatmen und LOsung der Spannung — loslassen.
*Hineinspuren.




Die Ziele des
Entspannungstrainings

«Sensibilisierung der Korperwahrnehmung.

*Abbau kdrperlicher und geistiger Anspannung. a
verbesserte Distanzierungsfahigkeit.

*Senkung des Grundstresslevels a Ruhe und
Gelassenheitt.

*Auftanken von Kraft und Energie & Steigerung der
Leistungsfahigkeit.

Steigern Sie Ihre Lebensqualitat!



Die Anspannungstechniken

Coverfoto und Fotos der Anspannungstechniken:

Maria Rosenauer

1. Ausgangsposition

2. Hand und Unterarm
3. Oberarm

4. Zehenkralle

5. Unterschenkel

6. Oberschenkel

7. Schultern

8. Brust

9. PMR-Kurzform: Arme



Progressive Muskelrelaxation

Tipps fur die Durchfuhrung zu Hause

*RegelmaRige, tagliche Durchftihrung der Ubungen.
*Fixer Tageszeitpunkt.

Ruhe und Ungestortheit.

Angenehme Atmosphére.

*Ohne Zeitdruck.

*Entspannungsprotokoll ausfillen.
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Schon, dass Sie hier
waren!

lch winsche Ilhnen
noch einen
entspannten Abend.

ENTSPANNUNG HEISST LOSLASSEN
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