
Entspannung



Was ist das? 
Entspannung steht für die
Verminderung von physischer
und psychischer Anspannung.
Ziel ist es eine Balance zwischen
An- und Entspannung
herzustellen. Um herauszufinden
ob Du unter Anspannung stehst -
fülle einfach nachfolgenden
Fragebogen aus. 





Quelle: Kaluza G., 2011. Stressbewältigung. Springer Verlag. 



Ergebnis 





Werden im Fragebogen 11 oder mehr Punkte erreicht,
möchte ich Dich einladen eine Entspannungs-Art für
Dich herauszufinden und diese regelmäßig zu
praktizieren. 
Plane hierfür möglichst „fixe- Termine“ ein, und
überlege Dir im Vorfeld, was Dich an diesem Tag
möglicherweise verhindern könnte. Hierzu kann
folgendes Protokoll hilfreich sein: 



anerkannt sind folgende Verfahren:

 & autogenes Training  

Wissenschaftlich

Hypnose

 Jacobson






Eine Verhaltensänderung in seinen Tagesablauf
einzubringen benötigt nicht nur Motivation,
sondern auch Teilziele und Selbstbelohnung. 
Mache es verbindlicher – erzähl deinen
Freund/Innen davon! 
Erwarte Dir nach der ersten Entspannung keine
Wunder. 
Versuch für die nächsten 6 Wochen eine
Entspannungsart Deiner Wahl! 

Notiz



Erholung ist notwendig um die eigene Leistungsfähigkeit
und Gesundheit zu erhalten. Gemein aller
Entspannungsmethoden ist die Entspannungsreaktion.
Durch gezieltes Training können Veränderungen im
vegetativen Nervensystem (Atmung, Verdauung,
Stoffwechsel, Blutdruck) erzielt werden.
Entspannungsverfahren reduzieren neben dem
Aktivierungsniveau auch die zentrale
Schmerzverarbeitung. Metaanalysen zeigen, dass die PMR
(Jacobson) ebenso wirksam ist wie medikamentöse
Verfahren 
Quelle: Manuelle Medizin, vol.57, p. 91–99(2019).

Wozu?



Resultat?



Viel Freude beim
probieren :) 


